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التقيت "ديمي" للمرة الأولى خلال تناولي الإفطار في فندق لندن في صيف 
عام ؟7١١٠.‏ كانت حينها في أوج مسيرتها المهنية» حيث حققت أغنيتها 
61 تجاحا مدويًا. وكانت أغنيتها علوع)8 ج أننهة11 نتملا 10 
ترتفي تصنيف الأغنيات الناجحة (حتى وصلت في نهاية المطاف إلى قمة 
الأغنيات الناجحة)؛ كما أنها كانت على وشك الالتحاق ببرنامج إكس فاكتور” 
كواحدة من الحكام بعد عدة أشهر إلى جانب كل من سايمون كويل”" و بريتني 
000 

بالنسبة لفتاة بلغت للتو العشرين من عمرها وتوجت كملكة ممثلي ديزني 
المراهقين؛ كانت تبدو أكثر حكمة مما تدل عليه سنوات عمرها؛ حيث إنها 
عبرت الكثير من العقبات خلال رحلتها نجو تحقيق النجاح. قصت علي 
"ديمي" صراعاتها الشخصية؛ من بينها صراعها مع مرضي فقدان الشهية 
والنهم, وكذلك التنمر: والرغبة في إيذاء الذات والاضطراب ثنائي القطب, 
وكيف أن هذه العقبات كادت تدمر مسيرتها المهنية. 


عنت, كوالدة لفتاتين: ممتنة لأن "ديمى" استخدمت تجاريها الشخصة 
المؤلمة لتتحدث بصراحة مع الفتيات وتدعهن يدركن أ ن الشهرة لا تكون 
بالكيرورة درعا تحمي من عدم الشعور بالأمان وانعدام الثقة بالنفس. من 
خلال إزاحة الستار اللامع لكونها شخصية مشهورة؛ وعرض جانبها الإنساني 
العادي؛ جعلت '"ديمي هددًا لا يحصى من الفتيات الصغيرات اللواتي يواجهن 
المشكلات ذاتها يشعرن بأنهن لسن بمفردهن. 

بعد وقت قصير من لقائنا الأول؛ استقبلت افيس فى موفقع تصوير 
البرنامج التليفزيوني الذي أقدمه. لم يدهشني كونها جذابة ومتحدئة مفوهة, 
لدرجة أن رغبتها في التحدث بانفتاح في منتدى عام: ألهمتني أنا أيضا لأن 
أقص تجربتي مع اضطرابات الشهية عندما كنت في العشرينات من عمري؛ 
وهو أمر لم أتحدث عنه من قبل مطلقًا. جعلتني صراحة "ديمي" أشعر بالأمان 
لأن أكون صريحة أنا أيضًا فيما يتعلق بماضي. 

تمتلك ديمي” علافة استثنائية بمعجبيها؛ 
في المقابل. لقد علمتنا كل ما 5 
العصيية وأن 


حبثل إنهم يحبونها وتحبهم 
اليه من أجل أن تريح فلوبنا في 0 


وا كن في النايسة عشرة من لدم د أو كما في حالتي؛ في السادسة 
والخسون ستتعلم شيئًا من رحلة " ديمي فلضاتعيا الحياتية, وسينته , نك 
الأمر بأن تقدّرها أكثر فأكثر. 0 


ري إلقارىئ؛ 


مررت بجميع أنواع التجارب التي قد نتصورها خلال حياتي؛ ومررت 
دراعات تراوحت ما بين الإدمان والاكتئاب, كل هذا فى أثناء محاولتى البحث 
, ذاتي الحقيقية وعن السعادة. إن الحياة تمتلى بالنجاحات والإحفاقات, 
هزائم والانتصارات؛ وكل شيء آخر يقع فيما بين ذلك. لذاء في بعض 
حيان؛ قد تشكل حتى أقل الكلمات فارما كبيرًا؛ حيث إنها نين المدكن ان 
اسي ومن الممكن أن تلهم. 
كل يوم من أيام حياتي؛ أتأمل وأصلي من أجل أن أتمكن من التواصل مع 
قوى التي تكمن بداخلي. بغض النظر عن عمركء أو جنسيتك؛ أو جنسك أو 
يانتك؛ من المهم جدًا أن تؤمن بقوى أكبر منك تلجأ إليها طلبًا للراحة. إنه 
لله. رغم أن بعض الأيام قد تكون عبارة عن صراع. فإنه من المهم جدا أن 
متلك شيئًا من شأنه أن يحفزنا ويلهمنا ويساعدنا على أن نظل إيجابيين وأن 
واصل التقدم للأمام. 
يحتوي هذا الكتاب على مجموعة من كلماتي؛ والاقتباسات التي ألهمتني؛ 
وكذلك الدروس والتأملات والأفكار والأهداف اليومية التي ساعدتني كثيراء 
والتي أعتبرها هدية شخصية خاصة أرغب في أن أشارككم إياها. 
أينما كنت فى معترك الحياة, اقرأ هذا الكتاب واعلم أنني سأكون متواجدة 
دائمًا من أجلك. كن قويّاء وشجاعًاء وأحب بصدق وإخلاص؛ ولن يوجد ما 


لحسير 2. 


م حيبي 


ا 


وى 


| ينايبر 


ريا 


لقد خُلقت بجمال وروعة 


منذ وقت ليس ببعيد؛ فررت أنني بحاجة إلى شعار خاص بي.٠٠‏ شعار بحل 
معنى كبيرًا بمكنني من خلاله أن أشعر بالراحة والحب؛ وأن أحيا في اللحمه 
الحالية. قرأت في أحد الكتب القديمة: "لقد خُلقت على نحو مخيف ورائع ' 
لذا خرجت أنا بمقولة: "لقد لقت بجمال وروعة". أخبر نفسي بذلك طوال 
الوقت مما يساعدني على إيجاد السلام الداخلي! لأنني أعلم أنني كاملة كما 
أنا ولا أحتاج إلى أي شيء آخر سوى ما أمتلكه بداخلى, 
للبيرف: فى هذا العام الجديد: ابتكر لنفسك ه ء 

يي رايم - لوك في مجر 


؟ يناير 


وجهه المرء ليست مكانا يذهب اليه, 
بل طريقة جديدة لرؤية الأشياء. 


- هنري ميلر 


كنت محظوظة لأنني تمكنت من السفر كثيرًا خلال السنوات القليلة الماضية. 
كان من بين أعمق الأمور التي شهدتها في أثناء ترحالي هو أننا ننظر للكثير من 
لأشهاء في حهاتنا كمسلمات. ففقد رأبت الكثير من الأحباء الفقبرة الني بسبر 
لناس في شوارعها بدون ملا بس أو أحذية تقيهم الصميع . وزرت أماكن بمارس 
فبها الناس أعمالا بدنية مرهقة لحد كبير بدون أن يحصلوا على ما بكفي لسد 
رمقهم. وقد علمني هذا أن أقدر كل من بحيا على وجه الأرض وألا أعتبر عملي 
كأمر مسلم به. 
البركن: : كن منفتصًا قدر الامكان. واقض بومًا ( أو أسبوتًا) في زيارة جزء من 
لعالم لم تره من قبل. إذا لم تتمكن من الحصول على !جازة من هم 2 
حها قريبًا في مدينتك .وكن ممتنا لكل ما تملكه. 


؟ يناير 


لكل حياة غاية. شارك الأخرين قصتك 
وقد تساعد شخصا ما على إيجاد غايته. 


السبب في اتخاذي قرارًا بأن أقص معاناتي الشخصية بصدق هو أن الأس ' 
التي مررت بها لا تزال من الأمور التي يُحِرَّم التحدث بشأنها. وتعد الرغبة في 
إيذاء النفس؛ واضطرابات تناول الطعام: والإنمان والتقلبات المزاجية؛ من 

الأموز التي لا يتحدث عنها الناس بانفتاح. ولكن من المهم جد أن يبدأ شخص 


ما في التحدث عن هذه الأموز, بعيث يعلم من يمانون منها أن المساعدة 


موجودة. مهمني هي أن أكون منارة الأمل التى ترشد الفتيات الصغيراث 
اللواتي لا يمتلكن من يرشدهن. 


إلبرف: هب لمساعدة من لم يتمكنوا من التغلب على مصاعب الحيأة بعد 
ساندهم وقوهم. ١‏ 


ء يناير 


قد تكون الحياة عصيبة في بعض الأحيان, 
ولكن مقاومة الألم تستحق المحاولة. ومعاينة 
جميع أنواع المشامر أفضل من عدم الشعور باي مثها. 


فكرت في هذا الاقتباس عندما كنت في جنازة والدي: وهو منا جعلني أحتمل 
هذه التجرية المؤلمة. لقد كانت تجتاحني مشاعر عاصفة. في الماضي كنت: 
ألجأ إلى الإدمان؛ أو العزلة أو أي يي شي آخر يجنبئي الشعؤر بالألم. والثاس 
عادة ما يلجأون إلى المخدرات من أجل تسكين آلامهم؛ ولكن الشجاعة أن 
تعير الثار المستهرة بغينين مفتوحتين: وبدلا من تسكين آلامي بالمخدرات: 
استسلمت لجميغ المشاغر الثي أنتابتني في تلك التجربة. كانت هذه واحدة من: 
0 أصعب لحظات حياتي؛ ولكن ساعدني الشعون بالحزن واليأس على التخلي عن 
٠.‏ تقديس الحياة, وهو الأمر الذي ساعدني على الشفاء بطريقة صحية وصادقة. 


1 إلبرف: اترك نفسك لتشهر بالمشاعر التي تتجنبها. ؛ اطلب أصدقاءك, وتقيل 
الحقيقة بأنك تكون ضعيفًا في بعض الأحيان؛ وشاركهم ما تشعر 





0 يناير 


هئاك الكثير من الأشخاضص 
الموهوبين الرائعين في العالم. لا تدع أي 
شى ‏ يعوقك عن بلوغ طاقاتك الكامنة. 


قابلت في خياتي الكثير من الأشخاص الذين ظلوا يخبروثني بأنني لست قار: 


على القيام بأمر ما. وهؤلاء الأشخاص يختبرون عزيمتك فقطء فلا تدع 
يحبطونك. أما الأصدقاء الحقيقيون قهم من يساعدونك على التقدم ويؤمنرز 


عي و يي وو على أن تحقق حلمك 





البرف: 50 به وأبدأ فى في القيام به الآن. ٠‏ تحل 
بالشجاعة. 


أ يناير 


6 ل ٠‏ اما 
عرص نفسك لا عظم مخاوفك: بعد هدل 
لن يكون للخوف سلطان عليك. 


- جيم موريسون 


عندما كنت طفلة؛ كنت أخاف للغاية من التقيؤء لذا انتهى بي الأمر مريضة 
بالنهم. كنت أتصرفء من دون وعي منيء من منطلق أعظم مخاوفي. لقد كنت 
أكره التميؤ بشدة: الأمر الذى.سيب لى المرض. 


حاول أن تتذكر أن هناك هدفا وراء كل صعوبة تواجهها أو فرصة تتوافر لك 
في حياتك. 


| يناير 


اذا غيرت أفكارك؛ ستتغير حياتك. 


- لاو سو 


عندما كنت مريضة بالاكتئاب؛ أتذكر سماع هذه المقولة؛ ولكني لم أفهمها 
للوهلة الأولى. عندما قررت أن أطبقها على حياتي؛ انفتح عالم جديد كامل 
أمام عينيّ. حل أفكارك السلبية التي تجملك نكره نفسك إلى أفكار إيجابية 
ممززة للذات. عندما تنظر لنفسك وما حولك بإيجابية, ستتمكن من النظر 
للعالم من منظور جديد. إن حياتك الحالية هي ما تصنعها بنفسك . 


[أبرف: تنبه للوتيرة التي تسير عليها أفكارك. 


/ يناير 


الحب هوالحل. 


- إنجلائد دان وجون فورد كولي 


تحمل هذه العبارة الكثير من الحقيقة. فرغم كل شيء؛ الحب هو ما يضع 
كل شيء في مكانه الصحيح. مررت بالكثير من اللحظات في حياتي شعرت 
فيها بالحيرة واليأسء ولكن عندما كنت أعود للخب الذي أمتلكه في قلبي نحو 
أصدقائي وعاثاتي ونفسي. كنت أشعر بالسلام الداخظلي. 


[للبرف: اجعل كل من تحبه يعلم بأنك تحبه. أخبرهم بهذا صراحة: اكتبها 
لهم على كمكة أعددتها من أجلهم؛ اكتبها في خطاب وأرسله إليهم؛ أو ارسمها 
الكثير لتقدمه لهم. 


كن في المكان الذي ترغب في الوجود به؛ 
وابتعد عن المكان الذي لا ترغب في الوجود به. 
وأحط نفسك بأشخاص وأجواء إيجابية. 


لا تضيع وقتك مع من لا يقدرون ما تفمله من أجلهم. إنني أعرف الكثير هن 
الفتيات اللواتي يتمسكن برجال يعتقذن أنهن فادرات على تفييرهم أوصديفات 
لا يهتممن بهن بصدق. تلك الفتيات لن ينجحن فى حياتهن إذا ما واصلن 


فعل ذلك. إن الاحترام المشادل أحد أهم المقومات الأساسية للعلافات 
والصدافات الدائمة. 


للبرف: لا نضيع وقتك في البقاء مع أي شخص أخبرك بأنه لا يريدك في 


حيا تا , قيم جمييع علاقاتك بالآخرين واحتث السلبية في هذه العلاقات من 
جدورها. 


سم صم حر كر 


٠‏ يئاير 


تستخف بمشاعرك؛ بل قدرها 
حق قدرها. 


اعتدت أن أفر وأن أختبئ من مشاعرى, خاصة إذا ما شعرت بأنها ستزعجني 
أو تؤلمني أو تشعرني بعدم الراحة؛ ولكني تعلمت بمرور الوقت أن أتقبل جميع 
أقدرها وأن أتقبلها. إنها جزء مني؛ لذا فهي ذات مغزى حقيقي. 


[لبرف: تنبل الشعور الذي تخاف أو تخجل منه. إن الشعور بالخوف أو 
الغفضب أو الحزن لا بأس به ما دمت لا تترك هذه المشاعر تتحكم في حياتك. 
تقبل مشاعرك وذكر نفسك بقيمتها الحقيقية. 


|١‏ يناير 


يمكنك أن توجه حياتك في أي تجاه تختاره. 


- اكتور سوس 


إلها حياتك - وأنت تمتلك جميم ما :ب - 
تحلم بها. ايت: ركسم 
٠ 0‏ استفل كل ما تعلمته و| 


ز الحياةى ): 
بعيز العياة هوأنك إن لم 
ليؤم جديد لتبدأ 


إلبه من أجل أن تحيا الحياة الث 

تكن 1 ان تخلق واقعك الخاص. انما 
ْ تحب م| 9 70 4 ْ 

من جديل. قصلت إليه, فهزاك رائمًا لحظة جديدة 


. لا 
ْ سم نفسك على تحد يار خياراتك 


؟| يناير 


الحلم هو أمنية تمناها قلبك. 


- سندرياا 


مقولة بسيطة كما تبدو, لكنها واحدة من أعمق الرسائل التي وجهتها لنا 
القصص الخرافية التي أنتجتها شركة ديزني. يمكننا أن نشب لنكون ما رغبنا 
في أن نكونه - أيّا كان ما ترغب في أن تكونه. إذا ما كان لديك هدف؛ فحاول 
أن تحققه بكل ما أوتيت من قوة. كل شيء ممكن. 


[لبرف: تمن أمرًا ما من أعماق قلبك وطارد كل حلم يراودك. أنت فقط من 
يمكنه تحقيق أهدافك: ولن يمكن لأ أحد مهما كان أن يحققها من أجلك. 


؟| يناير 


كن أفضل أصدقائك. 


تعلمت بمرور الأعوام أن أكون أفضل أصدقائي. قضيت الكثير من الليالي ,أن 
أبكي حتى أنام منهكة وحزينة ووحيدة مصابة بجرح عميق في فلبي. 00 
الوقت؛ أدركت أنه علي أن أتعلم مواساة نفسى لأتمكن من التغلب على الألم. 
إن الأمر مجرد مملية مستمرة لا أزال أتعلم حتى الآن كيفية القيام بها؛ ولكنني 
تحسنت كثيرا في مز اولتها. يمكنني أن أقول الأن وبصدق إننى أصبخت أفضل 
أصدقائي. ظ ان 

لليرف: أحبب نفسك وعاملها كما تعامل 


درجة الحب نفسها التي تمنحها الآخرين, 


:| يناير 


٠.‏ أيه بهم ماولد الناس عليه: يل ما 
سيضبحون عندما يشبون. 


جيه. كيه. رولينج 


يمتلك كل منا لحظة تبدأ فيها قصة حياته. تيدأ قصة حياة كل منا في أماكن 
مختلفة؛ ولكن عندما نكرس فلوبنا وعقولنا لتحقيق ما نرغب بشدة في تحقيقه؛ 
لنيوجد ما يعوقنا. إن التصر والنجاح يقاسان بمدى محاولاتك والمقابل الذي 
تحضصل علية. 


للبرف: كن فخورًا بكينونتك وأصولك. تطلع إلى الوجهة ألتي ترغب في 
الوصول إليها والشخصية. التي ترغب في أن تكونها. 


| 
0 ينايبر ٌْ 


لطالما قالت لي والدتي إنه إن لم تتمكن من 
ايجاد شىء تعيش من أجله؛ فاعثر على شيء 


تموت من أجله. 


توباك 


يمتلك كل منا شدها في هذه الحياة الرائعة: والأمر يرجع | الينا وحدنا شان 
ما نفعله في . يأثنا وما نختار تحقيقه منها. إن الأمر الأهم في حياتك هوأن 


ويا اوت ٠‏ شيئًا تؤمن به من شأنه أن ينير طريقك ويربطك 


للبرثف: 121ص تستيقظ في الصباح متحمسا؛ 
وواصل القيام به. ساند الأمور التي تؤمن بها. 


١1‏ يناير 


عندما يبدأ موقفك في التعقد» ضع نفسك 


في موضع شخص آخر., 


من السهل أن يتملكك عالمك وأن تدع الحزن يسيطر عليك؛ ومن الصعب 
أن تلحظ ذلك لأنك غارق حتى أذنيك فيما تفعل. قد يكون هذا الأمر خطيرًا 
للغاية؛ لأنك قد تفقد اتصالك بالواقع سريعا. لا تقلل من قدر مشاعرك أو 
الصعوباث التي تواجهها؛ ولكن تذكر أن هناك من هوفي هذا العالم أسوأ حالا 
منك. 


للبرف: احصل على منظور جديد للمالم من خلال القيام ببعض الخدمات 
المجتمعية أو الأعمال الخيرية. أعد قائمة تحتوي على ٠١‏ أو ١0‏ من الأمور 
أو الأشخاض الذين تشعر بالامتنان لهم - بغض النظر عن مدى البساطة أو 
الاهمية التي قد يبدون عليها. 


|| ينابر 


قدرك برون موافقتك. 





إلبانور روزفلت 


مناك أشخاص في هذا العالم قد يقومون باستفلالك ويخبروة» 1 
برأبهم فيك. يمود الأمر لك فيما تفعله بهذه المعلومات التي تلقيتها منهم إلا 
للحظة التي تسمع فيها لالآخرين باتخاذ القرارات بالنيابة عنك؛ هي اللحظا 
ذاتها التي تتخلى فيها عن كرامتك, ولكن يمكنك دائمًا أن تستعيد كرامتك مز 
أخرى ما دام بإمكانك أن تتذكر التواصل مع القوى الروحية داخلك. 


البرف: لا تدع أي احد يستفلك أو يتلاعب بك. ذكرئفى كك دائما يأنك تستحق 
الحياة والحب اللذين ترغب فيهما. 1 


/| يناير 
إننى أومن بشدة بأن كل.شىء يحدث لسيب. 


ن: بل أعتقد أن ا ا ا 


س0 
نتيجة مباشرة لأفمالك وأفكارك. 


اليرف؛ لاتصارع أوتثمن زوال الأحداث غير المتوقهة في حياتك؛ ذفي الوقت 
المناسب وبطريقتها الخاصة, ستثبت لك أنها تحن من حياتك بشكل ما. 


5| يناير 


ْ 

ظ 56 ظ ا 

الطريقة الأكثر شيوعا التي يتبعها الناس عند ٍْ 
الشعور باليأس من مواطن قوتهم هي من خلال ١‏ ( 
ظ شك مر | 

اعتقادهم بأنهة لا يمتلكون ايا منيها. ْ 

- ليس ووكر ز 


اسسمسسمد 
المةمسة مد 


عندما تدع الناس يحبطوك ويقولون إنك لا تمتلك شيئًا لتقدمة: فإنك تستسطم | 


لهم؛ وتمنحهم الإذن لفعل ذلك من خلال خضوعك لهم. .لايمتلك أي أجد 
الحق في سلب قوتك منك - إنها ملكلك: وملكك وحدك. 


اليرف: استخدم صوتك الذي منحك الله إياه, واصرحٌ بما تؤمن به من أعماق 
قلبك: ولا تسمح لأي أحد بأن يخرسك, 


٠‏ يناير 


لا يعلم أحد ما يناسيلك سواك» ثذا 
اتبع حدسك. 


استمع لهذا الصوت الخافت الذي ينبع من داخلك, كما لو كأن صوت أحد 
أبوبك أو أصدقائك المقريين. . إنهدًا الصوت هو أكثر أجزاء روحك صدقا؛ 
كما أنه مفتاح السعادة. أحيانا ما تكون الأفكار - أو المخاوف أو الأشخاض 
الأخرون : - ذات صوت عال يمنعنا غن سماع هذا الصوت الداخلى الخافت: لذا 
فم بعايجب عليك من أجل استعادة التواصل معه. 


للبرف: اتبع ما يمليه عليه قلبك اليوم قبل الغد. 


١‏ أ يناير 


القلق لا بخلي الغد من الأسى؛ بل يخلي اليوم من قوته. 


- كوري تين بووم. 


أعتقد أن 7 يؤمنون 5-4 القاق يه يمتلك نوا من الأهداف البئاءة. إن 3 


دمر فإتنا نواجه المزيد من المشكلات. وو دا 
ولكن هذا الشيء لن يوصلك إلى أي مكان. . 


ألبرف: في المرة القادمة التي تقلق فيها حيال أمر ماء حاول أن تتذكر أنك 
لاتمتلك السيطرة على مجريات الأمور طوال الوقت, وبدلً من هذا 0 
وتخلص من القلق؛ ظ حيث إن ان يفير من أ شي في هاي المطاف 


١١‏ يناير 


لا تخجل من مشاعرك؛ حيث إنك تتمتع بالحرية 
لأن تشعر بما تريد وأن تفعل ما يجعلك 


4 


سعيدا. 


إننا لسنا أشخاصًا آلبين. إن ما يجعلنا؛ نحن البشر؛ استثنائيين هو أننا نملك 
القدرة على الشعور بكم كبير من المشاعر في الوقت ذاته. رغم أن هذا الأمر 
فد يكون عصيبًا للفاية في بعض الأحيان, فإن ما يمكن لأجسامنا أن تفعله يظل 
أمرًا مذهلا. كنت في بعض الأحيان أضحك في أثناء البكاء أو أبكي في أثناء 
الضحك. في كلتا الحالتين؛ لا تعتبر المشاعر دلالة على الضعفء بل دلالة على 
القوة والشغف. 


مشاعرك وكن فخورًا بما تشعر به 


١‏ يناير 


الحمال في عدم الكمال؛ والعبقرية جنون, 
وأن تكون ساخرا أفضل من أن تكون مملا. 


3 مارلين موثرو 


لم أكتشف أنني مصابة بالاضطراب ثثنائي القطب إلا عندما بدأت العلاج» ظ 
عندكذ أدركت أن الاضطراب :: : ثي القطب عبارة عن مرض عملي؛ وأنه مرض 

لا يمكئني التحكم به والذي يجب أن أتلقى المساعدة من أجل الشفاء منه؛ 
ولهذا السبب لم أشعر بالخجل. إن الجميع يضابون بالمرضء سوا كأن بسيما 
مثل 0 أو خطيرا ار 0 7 عندما لكر أنكلا» منأ 


إلبرف: : بفض النظر عن مدى صغر المشكلة, كن 
لمأ تواجهه أنت أو أي من أصدقائك. انظر 


عطوؤا وأبحث عن الدعم 
صصمحة 91 إو .و 0 1 
المصادر التي قد تساعدك على هذا . لتتعرف على بعض 


؟؟ بناير 


أسرارنا هي ما يضيبنا بالمرض. 


مجهول 


قد تعمل أسرارنا عمل السم وقد لا يمكننا إدراك هذا. تعلمت أن كتمي للأسرار 
هوما جعلني ألجأ للكخوليات والمخدرات منذ البداية ‏ حتى أتوارى عن نفسي. 
عندما بدأت أنفتح غلى العالم من حولي؛ بدأت في التعافي. من خلال الحديث 
مع شخص.ما والتعبير عما أشعر به؛ كنت قادرة على التنفيس عن بعض من 
المشاعر القوية التي كانت تثقل صدري. 


شعورك بالتحسن بعل ذلك. 


0 ينابر 


زثمن تحقنيق | لنجاح فحسب' 


لى إرهب أيضًا في أن تزيد من قيمنلك' 


_ أأمرت أينشتين 


( بع »ع ارذي ىت اذاها 
كان هذا هونوع التقدير الذي ترخبة في حياتك: فإنه لن يدوم؛ لنه ان . ظ 
تقديرًا حقيقيًا. لقد خاقنا من أجل أن نخدم البشرية وأن نغلي من قيمتذا 9ل 


نساعد الآخرين بطرقنا الخاصة الفريدة من نوعها. إن النجاخ لا يعبر عن 
كينونتك, بل إنه مجرد تذكرة بما يمكننا تحقيقه. 


أشبرف: فكر في الأمور التي تهمك وتأكد من أنك تقوم بها من أجل الأهداف 
الصحيحة؛ ولا تحاول أن ترضي غرورك. تأكد من أن أهر افك تنامسك. 


١‏ أيناير 


ابذل أقصى ما بوسعك ثم ارتح وعَن 


- سنو وأيت 


أحيانا لا يمكنك أن تفعل أي شيء سوى أن تبذل فقضصارى جهدك. وفر الوقت 
الذي تحتاج إليه وابحث عن شيء يسعدك. عندما أغني أو أعزف الموسيقى 
أكون قادرة على أن أريح نفسي من أي شيم يزعجني. إذا كنت تحب معارسة 
الرياضة؛ فاخرج من منزلك لتمارسها. إذا ما كنت تعمل بجدء فجرب أن 
تفضي بعض الوقت في التأمل أو ممارسة اليوجا. الأمر الأهم هو أن نعتني 
بأنفسنا. 


للبرن: من بأعلى صوتك اليوم قبل الغد. اضجحك د أو هْنْ كالمجنون. كافيٌ 
نفسك بأي شيء يسعدك ؛ فأنت تستحق كل هذا. 


١ ينار‎ 


تعلم من تجارب الماضي وشارك 
خبراتك مع الآخرين. عزز الحاضر 


هناك فارق كبير بين التعلق بالماضي والتعلم منف إن ما غات قد فات؛ وقد 
أدركت أنه من المهم ألا أفكر كثيرا فيما حدث بالفمل لأنه لا يمكنني تغييرة. 
رغم هذاء أرغب, في الوقث ذاته. في أن أفكر فيما حدت في الماضي لاتعلم من 
أخطائي ونجاحاتي فِي حياتي المستقبلية, إن المستقبل يثيرني هو أيضًاء ولكن 
في نهاية اليوم: كل ما نملكه هو اللجظة الحالية, لذا يجب أن نمززها ونحبها. 


البرف: قم بجهد واع لكي تحيا اللحظة الحالية. عندما تكتشف أنك 5275 
بالماضي أو قلق بشأنٌ المستقبل؛ تذكر فقطّ أنك في المكان الذى ترغب فى 
الوجود به في الوقت الجالى, 1 0 


يناير 


أرغب في أن أتقدم في السن بدون أن أجري 
عمليات شد للوجه :أرقي شان أمطك القبماعة 
لأظل وفية للوجه الذي خُلقت به. 


- مارلين موثرى 


ليس من السهل دائما أن نشعر بالراحة والفخر بالجسد الذي نعيش يداخله؛ 
فقد نمر بأيام تكون فيها بشرتنا سيئة المظهر وشعرنا غير متناسق؛ أو أن 
نشعر بالبدانة, ولا يمكننا أن نجد الملابس الملائمة الثي تخفي كل هذا. قد 
يشعر الجميع بهذأ من وقث لآخر. أن تحب ذاتك كما هي» أمر يتطلب الكثير. 
من الشجاعة. 


للبرن: أكتشف كم يكون الأمر رائعا عندما لا تنتقد داتك. بدلا من أن تنتقد 
أعضاء جسدك, ذكر نفسك بأثها نعم من الله أثعم بها عليك. 


14 ينايم 


رخاف المتدينون من دخول النار» أما 
الروحانيون فهم من ٠‏ دخلوا النار بالفعل و 
يرغبون في العودة إليها. ظ 


مجهول 


أننحيا حياتا بحذر محاولين ألا نجرح سن الآخرين ين مجر يس 
لكك ركو مل أومحنوياة الك 1 
3 ياتك وتتعلم من أخطائك حتى لا لتكرر فى )1 18 


// : تعأ طي هو" . 4 
ْ مل على طبيمتك ولا تسمح لاحد بأن يؤثر على ثقتك بتفردك 
- لندل , 


٠‏ يناير 


من شأن العصي والحجارة أن تكسر عظامها 
في قتل نفسها. 


- مجهرل 


ول الناس إن العصي والحجارة قد تكسر عظامك أما الكلمات فلا يمكتها 
ذاؤك - ولكن هذا بعيد كل البعد عن الحقيقة؛ ففي بعض الأحيان قد تؤلمنا 
كلمات فقوا أكون هر الألم البدني. هتاك كلمات قيلت لي في الماضي 2 
زال تؤلمني حتى يومنا هذا. أتذكر أنني قلت لوالذتي إنني أفضل أن يضربني 
أو يلكمني أضخم الأولاد وأكثرهم تنمرًا بدلا من أن يقولوا لي تلك الكلمات 
الفاسية التي أعتادوا قولها لي؛ لأن وعيية تسبب في تغيير حياتي جذريًا 
إلى الأبد. 


للبرث: ساند أي شخص تعرض للتثمر في المدرسة أو العمل. ذكر نفسك 
والآخرين بالقوة التي يمكن أن تكون عليها الكلمات. وعندما تتنحدث مع 
الأخرر » اختر كلماتك ك بعناية. 


(؟ ينامر 


بيدأ كل حلم بحالم. تذكر دائما أنك تمتلك 
داخلك القوة والصبر والشغف للوصول 


إلى عنان السماء وتغيير العالم. 
هارييث تويمان 


علينا جميعًا أن نبدأ رحلتنا من مكان ما وعلينا أن نتذكر أن رحلاتنا لم بنم 


إعداد مساراتها من أجلنا. إن أحلامك ورؤاك ستتطور وتتغير عندما تنطور 


[لبرف: كن حالمًا جسورًا - إن العالم محارتك المغلقة. دون ٠١-5‏ أمو 


ترغب بشدة في تجقيقها في الشهر المقبل, لا تتوقف أيرٌ | غ* التطلء لأن تكون 
١‏ سوقم ابدا عن لتطلع ل) 7 


١‏ ذبرآير 


عندما نظهر حبناء يفتح العالم ذراعيه 
من أجلنا. 


إنك تحصد ما زرعته في العالم من حولك. ازرع الطاقة الإيجابية وستحصد 
الإيجابية. يمتلك الحب إمكانية مذهلة لتهدثئة أي موقف. حتى وإن صرت 
الأخرون بطرق ضارة أو مؤذية: عندما تقابلهأ بالحب والتعاطف, سيكون ردأ 
قوبًا عليها. أيّا كانت النتيجة؛ ستعلم أنك ستخلد للنوم في نهاية اليوم وأنت 
نعلم أنك قد تصرفت بشكل صحيح: وهذا هو كل ما يمكنك التحكم به. 


للبرف: أظهر الحب في قلبك اليوم قبل الغدء واجعل العالم كله يعلم مقدار 
العب الذي يكمن بداخلك. احتضن أكبر عدد ممكن من الناس أو ارسم اليسمة 
على وجوههم. 


١‏ نراير 


عئدما يكون قلبك جزءا من حلمك؛ فلن يكون 
هناك شىء صعب التحقيق. 


بيتوكيق 





الأمر الأهم هو أن تتبع ما تحب وتسعى للحصول علية. فما ذم تدر امد ؤ 
لنفسك بأن تحلم أحلاما أكبر, زادت حياتك سهادة. 


لليرف: اسمح لنفسك بأن تحلم أكبر الأحلا م اليوم, واعثر على السلا 
الداخلي من خلال إدراك أنه من خلال حلمك بتلك ك الأحلاه ستقترب خطوة 
أخرى من تحقيقها. 


" فبرلير 


نصيحتي الوحيدة لك أن تظل واهيًا وأن تستمع 


ها 
8 
١‏ ٍ_-- 


باهتمام وأن تطلب المساعدة إذا ما احتجت إليها. 


- جودي بلوم 


واصل التطورء واصل الثموه واضل الوقوع في الأخطاء؛ أحبب؛: دع قلبك 
ينكسرء انهض وانقض غبار الفشل وكرر المحاولة. إن كل ما نمر به يجعلنا 
نشعر أكثر بالحياءٌ: والنشاط: والسمادة. لا تجعل الخوف أو الخجل يحبطك. 
واصل المحاولة؛ واصل الحياة. [ 


للبرف: واجه أحد مخاؤفك اليوم وحاول أن تتذكر أمرًا صعيًّا ترغب في 
التغلب عليه وما تعلمته منه. كيف جعلك أفوى؟ 


ذبرلير 


لن تُحل أية مشكلة بدون وجود حل سواء 
آجلاً أم عاجلا. 


إنني أحاول أن أبدأ كل يوم من أيام حياتي بالأمور التي أشعر بالقلق نحوها لأن 
هذا 'يجعاني أشهر بمزيد من القوة والتمكن أثناء يومي. . عندما لخرس فلفنا 
ومخاوفنا ٠‏ سيمكئنا أن نهتم بأمور أفضل. 


اللبرف: اعتن بجميع أمورك المعلقة اليوم 9 أ كانت وسوف أضمن لك ل أنك 
ستشعر بخفة أكبر اليوم وربما لبقية الأسبوع, : 


0 فبرإير 


ربما يستمر البكاء طوال الليل ولكن السعادة 
ستظهرم في الصباح. 


نحتاج أحيانا لأن تتمكن الدموع من الوضول إلى أعماق سهادتنا. عندما تمز 
بأوقات عصيبة؛ تأكد من أن تدع نفسك تشعر بالحزن. دع دموعك تنهمر غالمًا 
بأنها ستنتهي وسيحدث لك أمر رائع فيما بعد. 


للورف: إذا كنت تشعر بالحزن؛ فاقض بعض الوقت في محاولة تذكر أن 
السعادة لابد آتية. تذكر أن الليل يكون في أعتم أوفاته قبل بزو شمس فجر 
جديل, 


+ 


١‏ ذبرلير 


أرى الندوب كجروح المعارك - تحمل 
جمالا من نوع خاص؛ حيث إنها تظهر أنك قد نجوت وكذلك 
تظهر مدى قوتك لتمكنك من النجاة. 


الندوب هي رمز لمرورك بمواقف عصديبة. يحمل بعضذا ندويًا جسدية يمكثنا 
رؤيتهاء وعندما نراها؛ فإنها تذكرنا بالزحلة المرهقة التي مرربا بها بالنسة 
للكثيرين منا لا تكون الندؤب ظاهرة . حيث تعد كناية عن الممارك التي 
خضناها وانتصرنا بها. 0 


البرف: فكر في ندوبك وكيف أنها ساعدتك على تحسسين حياتك. 


| فبراير 


عندما تتعلم كيف تتواصل مع الآخرين؛ 
فلن توجد مشكلة لا يمكنكم التغلب غليها معا. 


يوافق الناس على هزه المقولة؛ لأنه لا يوجد شخضان متماثلان. إن لكل 
ا تاريخا ملو معقداء والذي يحدد كيفية رؤيتنا لأنفسنا وللعالم من حولنا. 
عتدث فيما سبق أن أشعر بالإحباط والغضب غندما لا أتمكن من التواضل مع 
شخص ماء ولكني أدكت بمرور الوقت أن الأمر المهم في العلاقات بين الناس 
ليس التوافق طوال الوقت - بل تعلم كيفية النقاش حؤل الااختلافات. 


للبرثف: واجه أصدقاءك أو زملاءك بمودة إذا ما طرأ أمر ما بمقلك. لا نخف 
الأمور التي تشعر ك بالاستياء, ولكن حاول بهدوع أن تكتشف طريقة يمكنكم؛ 

من خلالها أن تعيدوا الأمور إلى تصابها الضحيح. عبر عما تجعلك هذه 
المشكلة تشعر به وكذلك الطريقة التي قد تمنع تكرارهاً. 


/ ذبرلير 


ان من يخاطرون بالدخول إلى المجهول هم فقط 
من سيمكنهم أن يدركوا إلى أي مدى يمكن للمره أن يتقدم. 


- تي , إس. إلبوت 


إننا نتملم بالتجربة, من خلال خوض المجهول من دون خوف وعن اقتناع. أن 


جرب ونفشل أفضل من تخيل ما قد يحدث. أما أن نسأل ماذا لى طفن غأن 
ذلك أن يحيطنا. 


للبرف: لاتتردد في الإقدام على الأمور المهمة بالنسبة لك - انظر كم يمكنك 
أن تتقدم: انظر إلى أي مدى يمكنك أن تصل. ابدل أقصى ما بوسعك لتحصل 


على الحياة التي تتمناها البوم؛ لكي لا تندم في المستقبل. ما الذي يمكنك فعل 
اليوم لتحصل على الحياة التي تتمناها غدا؟ 


ا فبرلير 


الثروة العظمى هي الصحة. 


- شاغر رومائي 


الصحة السليمة شيء لا يمكن لجميع ثروات البنيا أن تشتر يه. اهتن بنفسك 
جيدًا واشكر اللّه على نعمه. كن ممتنًا لأنك استيقظت من ثومك اليوم لآن 
الحياة ليست مضمونة. لقد قضيت وقنًا طويلاً أغامل صحتي الجيدة كأمر 
ملم به لدرئكة أنتى ميت لنمة اهلق بإننيها رلك بعية. إن جسل قا نهو 
معبدنا فعامله كما لو كان ملاذك. ظ 


البرثف: اضشل شيئًا جيدًا من أجل جسدك اليوم. اذهب للعدُو أو انين اقلق 
ذرسا في اليوجا. ولكن الأمر الأهم: كن متنا للحياة التي تحياها اليوم. 


٠١‏ فراير 


لا تذهب في الاتجاه الذي قد يؤدي إليه الطريق, 
بل اذهب إلى المكان الذي لا يؤدى إليه أي طريق 
ولا تتبع أحدا. 


في بعض الأحبان. يكون من الأكثر سهولة وأمانا أن نتبع خطى الآخرين؛ ولكن 
إذا لم نسع للعثور على أماكن وأفكار جديد.ة ما كنا لنحصل على المخترعات 
الرائعة في العصر الحالي. لولم يؤمن توماس إديسون" بالكهرباءء لم نكن 
لنحصل على الإنارة في الوقت الجالي. ولولم تساند ' روزا باركس" ما تؤمن 
به لم تكن لتلهم الآخرين بأن يحذوا حذوها. إثنا نملك القدرة 0 تغيير 
العالم إذا ما توقفنا عن الاستماع للصوت الذي يقول "لا يمكنك هذا ", أو "لا 
بجحب علينا 0007 


للبيرف: انسحب وابدأ طريقك الخاص 


ا فكر بطريقة غير مألوفة 


١١‏ فبراير 


إن المشاعر التي تكسر قلبك» تشفيه في 


- نيكولاس سباركس 


5 | ِ 4 ْ 1 
في الكثير من الأحيان؛ عندما أعاني خسارة أو حسرة: كنت أقضي الكثير جدا 
من الوقت فى محاولة إيجاد إجابات كانت موجودة داخلي طوال الوقت. أمتلك 
مليون رأي عن كيفية التعامل مع شيء أو شخص ماء ولكني تجاهلت الجزء 


لأكثر وضوحًا وهو أن الشيء الذي يسبب الألم هو الذي يملك القدرة على 
شفائ 
ئّ 


للبرك: تذكر أنه لا يوجد أيدًا حل قوري للمشكلات. كن صبورًا وأطلب 
الساعدة من شخص على دراية أكبر بالتعامل:مع الحياة. 


؟| ذبراير 


|ىتشف الطفل الذي يكمن داخل الجميع. 







أحانًا؛ عندما أشعر بالضيق أو الغضب من شخص ماء أتذكر أنه كان طنا 
في يوم من الأيام. 


١ 0‏ م 2 ْ 25 5 كش #0 اه 
أغلق عيني واتصور. شكله عندما كان صغيراء وعندما افتح عيلي هرا 
أخرى. كل ما أشفر به تجاه هذا الشخص هو الحب والعطف. لم يعد السب 


فكري, ولا أجذ خيارا سوى التواضع فى وجوده. 


للبرف: اكتشف احتمالية الطيبة. في داخل الجميع واعطف على خصضومك' 
تذكر أنك ل تعلم ما يحدث خلف الأبواب المغلقة؛ لذا تسامح مع أضمالهم: فمن 
المحتمل أنهم يشعرون بالألم هم أيضًا. 


١١5‏ فبرلير 


1 تنتظر؛ فلن يأتي الوقت المناسب أبدا. 


-.نابليون هيل 


أحيانًا ننتظر اللحظة المناسبة للقيام بأمر ما. ولقد اكتشفت أن هذا الانتظار 
من شأنه أن يؤجل سعادتنا. إن أغلب اللحظات السعيدة في حياتي خدثت لأنني 
سعيت من أجل الحصول عليها؛ ولا يعني هذا أنه لن يحدث أمر سحري في 
بعض الأحيان: لأنه سيحدث. خاصة إذا كنت تقوم بما عليك وتفكر بإيجابية. 
ولكن تحتاج الحياة أحيانا إلى الإقدام على المخاظر. 


البرثف: اخط خطوتك الكبرى الأولى نحو شيء كنت تواصل إخبار نفسك بأن 
نلننظر حدوثكه. 


١:‏ نبرلير 


أينما ذهبت؛ اذهب بكل ما في قلبك. 


حكمة هندية 


له 





ما دمنا نترك قلوبنا تقودناء فإننا سنقوم بخيارات صادقة وأصيلة يمكننا 
مناصرتها. أعتقد أن العالم يحتاج إلى المزيد من الأشخاض الذين نقودهم 
قلوبهم ويمنحون الحب من دون انتظار مقابل. إذا ما تصرقفنا حفيما طبدا 
للأمور التي نشعر بالشفف حيالها, فإن فرص تحقيقنا لأهداقتا ستزداد كثيرا. 


لليرف: استمع لحدسك وتذكر أنه لا يكذب. ثق بروحك وانشر الحب علر 
الجميع. 


د شخحمط إمد 


١0‏ فبراير 


عدم طلب المساعدة لا يعني بالضرورة أنك شجاع. 


فريق ستراى لايث رن؛ أغنية +1141155/1 15113 +501 51118/471357. 


إذاما كان التوتر الناتع عن المشاعر الطاغية يتزايد؛ فمن شأنه از نتسب للك 
ضررًا أكبر مما تتخيل. ليس من السهل أن تطلب المساعدة: ولكن من فضلك ؛ 
ابعث فى داخلك عن الطريقة ؛لتى تمكنك من ذلك. اكتب رسالة؛ اتصل 
ما افعل أي شيء من أجل الحصول .على المساغدة. إن المساعدة 
تننظرك دائمًا. وأشجع الناس في العالم هم من يمكنهم طلبها. 


للبرف: كن شجامًا وأخبر شخص ما بأنك بحاجة للمساعدة. 


١1‏ فبراير 


إذا ما كنت تفكر في أمور سعيدة: فإنها ستشع 
من وجهك كأشعة الشمس؛ وستبدو جميلا دائما. 


رولك دال 


مندما تتمكن من السيطرة على حياتك وسعادتك؛ ستصبح سعادتك مدب 
لا يوجد في العالم شيء يجمل المرء بيدو جميلا أفضل من أن يشع وجها 
بالسعادة. لن يمكنك أن تدرك مدى تأثير ابتسامة سيطة أو سؤالك "كيف 
حالك؟ على أحد أصدقائك أو حتى على الحياة بأكملها. 


1 5 . 7 م ٠‏ 
لبرف بنسم واظهر للعالم مدى جمالك. كن مراعيًا مشاعر الآخرين من 
حولك وتذكر تأثيرك عليهم. 


١١‏ فبرلير 


أنا أناني وهديم الصبر ولا أشغر بالأمان. 
ريكب الأخطاء ولا أسيطر على نفسي؛ وصعبا . 
المراس أحيانًا. ولكن إذا لم تتمكن من التعامل 
فى أسواً حالاتي؛ فإئك لا تستحقتى وأنا في 
أفضل حالاتي. 


- مارلين مونرو 


أي شخص يحبك ويدعمك بحق سيكون بجانبك داثما. الطريقة الفضلى 
لتكتشف أصدقاءك الحقيقيين هي أن ترى من سيبقى بجانبك في أوقات 
الاضطراب والمعاناة. فإذا لم يتمكنوا من تقباك في أثناء معاناتك. فلا شك 
في أنهم لا يستحقونك وأنت في أفضل حالاتك. من المهم وضع هذا في الاعتبار. 
غندما يحين الوقن لاتخاذ القرار بمن تبقيه حولك. 


/ ©؛ تأكر من أن تكن.ه ى. .. 'صدقاء الذى: 
1 “د من أن تكون من نوعية الأصدقاء الذين ترغب طي تواجدهم ضي 
كن ممتنا لتلك العلاقات التى تثيت أنها تستحقك. 


١/‏ نبرلر 


تبدأ الثقة من الجمال؛ ويبدأ الجمال 
من! لسلام الداخلي, 


ذهبت إلى الكثير من الحفلات التى رأيت فيها فتيات رائعات يتوارين عن 
الأنظار خوفا من التحدث مع أي شخص. يمكثني أن أقول إنهن لا يشعرن 
بالئقة بالئفس. ريما يعتقد' ن أنهن لسن على قدر كاف من الجمال أوأنهن لا 
يرتدين الثياب الملائمة, ولكن هذا من شأنه أن يطفيٌ تورهم الداخلي على 


الفور. بالنسبة لي؛ لا يوجد شيء أكثر جاذبية من شخص يعتز بنفسه داخل 
الجسد الذي خلقه له ربه. 


0 ارم مب تذكر مدى تميزك وتفردك عن 


١1‏ فبرلير 


وتحسين المستقبل. 


بن السهل علينا أن نعاقب أنفسنا على الأخطاء الثي ارتكبناها. إن الأخطاء 
جزء لا يتجزأ عن الطبيعة البشرية كما أنها. جزء من كوننا أحياء. إن أخطاءنا 
عبارة عن نعم وفرضص لمواصلة التعلم والتطور. ولكن حتى عندما نتعلم من 
أخطائك لا تتوقم ألا ترتكب أخطاء أخرى لأنك سترتكب المزيد منها ولا بأس 
في هذا. / 


البرف: واصل الثمووتفبل جميع التحديات على أنها فرصة لتعلم شيء جديد 


3 فرلير 


إنني أعلم أن التجربة التي أمر بها ضرورية بالنسبة 
لي طالما جعلني الله أمر بها. 


- ليل وآين 


أحيانا عندما 5-5 الأمور مرهقة ومؤلمة؛ كل ما نفكر به هو: لماذا أن من درن 
الناس أمرٌ بهذه الأمور, ولماذا أستحق ذلك5 لكن: هناك طريقة أخرى للنظر 
إلى المواقف التي نمر بها في حياتنا. بدلا من مقاومتهاء حاول أن تستسلم 
لها وأن تدرك أن هناك سببًا لمرورك بها من دون غيرك. إذا ما تمكنت من 
التعامل مع هذه المواقف, طهذا جزء لا يتجرأ عن رحلة حياتك 


اللبرف: في المرة القادمة التي تمر بها بمواقف عصيبة؛ ابحث عن طرق 
يمكنك من خلالها أن تنمووتتعلم بدلا من الاستمرار في البكاء على معائاتك: 


١١‏ نبراير 


عندما لا يعبر الناس عن أنفسهم, فإئهم 
يموتون بالتدريج. 


- لوري هالس أندرسون 


لطالما ساعدتني الموسيقى على التعبير عن الأمور التي لم أتمكن من 
التسير عنها بالكلمات. من بين الأمور المثمرة المتعلقة بمهنتي أنني أتمكن 
من استخدام صوتي وأغنياتي للتأثير على الآخرين وإمدادهم بالقوة. أعلم 
جيدا ما تشعر به إذا ما كنت تجلس وحدك في غرفتك؛ مكسوراء مجروخا من 
الداخل واللخارج. وحيدًا؛ وتتوق للشعور بالحب والتواصل:مع الآخرين. لم أغن 
أغنياتي من أجلي وحديء ولكنها من أجل جميع من في العالم الذين يحتاجون 

إلى أصدقاء. إنها من أجل أي شخص شعر بأنه بحاجة إلى شخص ما ليسائده. 

إذاما كنت تقرأ هذا الكتاب, فاعلم أثني هنا من أجللف؛ وأنني راغبة في البقاء 

لمساعدتك على التغلب على أسوأ الأيام التي قد تمر بها. 


للبرف: استمع إلى الأغاني التي تجملك تشعر بأنك في حال أفضل. إذا ما 
كنت موسيقيًا أومؤلف اغانت: فاحمل ألتك الموسيقية وعبر عن نفسك. 


"١‏ نبراير 


إن أفضل وأجمل الأشياء في العالم لا 
يمكن رؤيتها أو جتى لمسها ‏ بل يجب 
الشعور بها بقلبك, 


إن الأمور غير المحسؤسة هى مأ تجعل الحياة رائعة. إن أكثر ذ كريات حياني 
روعة هي تلك التجارب والعواطف التي لا يمكنني وضفها أو إعادتها. لقد قفضبت 
سنوات طويلة محاولة أن أشعر بالسعادة من خلال المخدرات والكحوليات 


عندما كنت قليلة الخبرة والتعازب! لقد كانت السعادة القصوئ جلية أمامي 
طوال الوقت ‏ الحياة. 2 


للبرث: : أقض الوقت الكافي لتبطى من إيقاع حياتك وله لتختبر أمرًا لا يمكنك 
رؤيته؛ ولكنه أمر جميل يمكنك الشعور به. 


"١‏ نبرلير 


كن دائما النسخة الأولى من نفسك بدلا 
من أن تكون النسخة الثانية من شخص آخر. 


م جودي جار لائد 


كما هي الحال مع ندف الثلج: لا يوجد على وخه الأرض من يشبهك. لا تضيع 
وفتك في محاولة أن تتشبه بالآخرين: كن أفضل ما يمكنك أن تكونه وواصل 
ذلك. ستكون في أفضل حالاتك عندما تكون نفسّك - وليس أي شخص أخر. 
إذا ما بدونا جميعا وتحدثنا وسرئا بالطريقة ذاتهاء فلن يكون هناك شخص 
مميز. لن يوجد التفرد. كوننا مختلفين عن بعضنا هوما يجعلا مميزين ويجعل 
العالم من حولنا مثيرا. 
للبرف: قيم شخصيتك. وتأكد من أنك لا تحاكي شخصية شخص اخر؛ 
0 ء ,. شاع الأملداد لأ الشخص 
بل أن تكون من ترغهب في أن تكونه. هياء كن غريب الأطوار لان الشخص 
أ : 


١‏ ذبرلير 


تحلّ بالشجاعة للتغيير. 


التغيير جزء لا يتجزأ من الحياة, ولكنه؛ لبعض الأسباب؛ يبدو مخيفا. التفبير 
يمني النمو, والنمو يعني بدوره أننا نتطور. أتذكر؛ علدما كنت ظفلة صخيرة. 
أن والدي أخبرائي بأنه يجب علي تعلم دروس معينة من أجل أن أشب. عندما 
شبيت عن الطوق, الم أدرك أن تلك ك الدروس أصبحت صعية القهم والسيطرة 
حصب بل امنيحف اينا أكان قينة «كظلب النمو التحلي بالشجاعة: لذا 


عندما تمر بآلام النموفي جياتك تذكر أن تظل قويًا وشجاعًا ومقدامّاء لأنك 
تنمووتتحول إلى شخص أفضل. 


البرف: ما الشيء الذي ترغب في تغييره في حياتك أو نفسك5 ابحث في 
داخلك عن الشجاعة المطلوية لتحقيق هذا الأمر بالتدريج. 


0 نذبراير 


بض النظر عه معي 1 0 
مي من كل لحظة من 
لحظات حياتنا. ظ 


تختلف حياة كل منا عن حياة الآخرين. حيث إننا نمر بتجارب لن يفهمها 
غبرنا. إن قصة حياتك تحمل دروسًا قيمة قد تساعد على إلهام وتعليم وتحفيز 
شخص أخر تختاره لتشاركه إياها. في أثناء تلقي العلاج؛ سمعت الكثير من 
القصص المختلفة. عندما استمعت لها؛ تعلمث الكثير من الدروس المختلفة. 
أشكر الله على أنني وجدت الشجاعة الكافية لأتمكن من سرد قصتي والتحدث 
عما مررت به في حياتي. إن هذا الأمرلم يساعدني بصورة فردية فحسب؛ بل 
ساعدني على |مداد الكثيزين بالقوة والمنظور الصحيح للحياة؛ وأنا أشجعك 
الآن على فمل المثل. 


للبرف: شارك قصتك شخصًا ما. لن يمكنك أن تعرف كيف يمكن لجملة 
وأحدة من قصة حياتك أن تلهم شخصًا آخر لأن يميد كتابة قصة حياته. 


١١‏ نراير 


لا يوجد مستحيل؛ فلو نظرت للمعنى الإنجليز للكلمة وهى 
وإرازووهم12أ ستجدها تقول 16ازةة0م 10 أي 
أأاء 1 
تقول: انا ممكن . 


25 أودري هيبورن 


إن الأمور ممكنة التحقيق في هذا العالم تتعلق بقدراثك. في أثناء عملنا على 
توسيع معرفتنا وإدراكناء نواصل الثمو. والأمور التى اعتقدنا أنها ليست ممكنا 
التحقيق أصبحت فجأة في متناول أيدينا. كلما تشجعنا لتوسعة معرفتئأ وطريقا 
فهمنا كيفية سير الأمور في حياتناء زاد ما أمكننا تحقيقه. 


[لبرن: :كرس تفكيرك للقيام بمهمة ما اليوم. حول المستحيل إلى أمر ممكن 


التحقيق. . أعد قائمة بالطرق التي يمكن من خلالها تحقيق أصعب ب أحلامك في 
ما. 
يوم 


"١‏ ذبرآير 


أن يهتم العقل بالجسد فهذا هو الموت: 
أما اهتمام العقل بالروح فهو الحياة والسكينة. 


كشخص عانى من اضطرابات الشهية في أغلب أوقات حياتي؛ كنت أقضي 
لكثير من الوقت في التركيز على المظهر الخارجي بدلاً من الجمال الداخلي. 
لذا كنت أشعر بأن روحي ميتة؛ ولكن عندما بدأت الاهتمام بذاتي؛ وبشخصيتي 
الحقيقية: بدأت في غرس علاقة حب مع نفسي, حينها فقط تمكنت من الشعور 
بالثقة والجمال الذاتي. 


للبرف: ركز على ما تمتلكه في داخلك ويجعلك تشعر بالجمال. أعد قائمة 
ودون فيها خمس أوعشر صفات غير مادية تمتلكها والتي تجعلك الإنسان الرائع 
الذي أنث عليه بالفعل. 


فبراير 


يحتاح الناس إلى بعضهم البعض - 






عن ] نحاول التواري غن أنظار بعضنا البعض؛ فمن السهل 5 أن نشير 
بالانعزال؛ ؛ ونمرور الوقت, نبدأ في إخفاء مشاعرنا داخلنا؛ - بشكل 
متعزل؛ وقبل أن ندرك؛ نجد أنقسنا بمفردئا تماما. من شأن هذا أن بجمانا 
نشمر بالاكتثاب. رغم أنه من المهم أن تعلم كيف تكون وحدك وترتاح إلى 
وجودك بمفردك؛ فإن علينا أيضًا أن نتذكر أنا بحاجة إلى حب الأخرين 
وصحبتهم. عندما. توقفت عن عزل نفسي عن العالم وأعدت التواصل مع 
أصدقائي وعائلتي؛ شعرت بزوال حمل ثقيل عن كاهلي. 


للبرف: تواصل مع أقرب الناس إليك وابدأ في إعادة بناء العلاقات معهم. 


اخرج من نطاق راحتك وفكر في طرق يمكنك من خلالها السمي للحصول على 
الدعم من الآخرين. 


١‏ سارس 


أحيانًا ما تكون أعظم هدية تقدمها لنفسك 


عندما كنت قي الثالثة غشرة من غمري؛ قدمت ١5٠١‏ دولارًا من الأموال التي 
نحصلت عليهأ من عملي كجليسة أطفال إلى دار العبادة في الحي الذي أعيش 
ه. كلت فخورة جدا بنفسي بفضل هذا العمل الخيّر الذي قمث به لدرجة 
أنني أخبرت جميع معارفي بمأ فعلت. في وقت لاحق من ذلك اليوم؛ لم أكن 
أشعر بنفس القدر من الفخر الذي كنت أشعر به من قبل ولم أتمكن من تبين 
لسبب. أدركت أنني قمت بهذا بشكل جزئي من أجل نيل التقدير: وليس فط 
من منطلق الخير في قلبي. من المهم أن نقوم بتقديم الخير للآخرين من 
لزن انتظار مقابل منهم, إن الشفقة الخالصة والبسيظة تظهر بوضوح وتساعد 
الاخرين وأنفسنا بطرق لن يمكننا فهمها بالكامل. 


للبرن: قدم الحب والخير فى الخفاء. قدم الخير لشخص غريب اليوم من 
لون أن تنتظر مقابلا وتعلق بالشعور الذي ثما داخلك بفضل العطاء. 


١‏ عارس 


- ليل واين 


في أثناء الدراسة؛ كنت أشعر بالكزاهية تجاه من يتنمرون على. أدركت بعد 
هذا أن الاستباء من الآخرين لا يورثني سوى الضرر الذاتي. انتهى بي الأمر 
بإظهار عدم الثقة بذاتي والتنفيس عن نفسي من خلال إيذاء الآخرين. إنا 
تفاعل تسلسلي. ولوكنت أكثر تصميمًا وثقة في قدرتي على حب نفسي» لتمكنن 
من إيجاد المزيد من الطرق البناءة لمواجهة جهة الآخرين والترفع عن سلبيتهم. 

البرف: «لاتدع الكراهية تفسد جمالك الداخلي. تعاطف مع من يتنمرون عليك 


اليوم من خلال فهم أن أفمالهم ناتجة عن التعاسة والألم اللذين يستقران 
داخلهم. 


5 عارس 


ليس السؤال المهم هو من سيسمح لي؛ بل 


أين رائد 


لوكنت قد صدقت جميع من قالوا لي إنني لا أملك ما يتطلبه النجاح؛ ما كنت 
لأنجح. لقد استفرفت بعض الوقت حتى تمكنت من بناء ثقتي بنفسي. قد يكون 
الأمر مخيفًاء ولكن من الأقضل أن نهب لمواجهة التحديات والتغلب على تلك 
المشاعر؛ لأنه في النهاية ستجد أن هؤلاء الأشخاص لا يهمونك من قريب أو 
بعيد. طوال رحلة حياتي؛ توقفت عن القلق بشأن الأمور التافهة. لقد توقفت عن 
محاولة التحكم في حياتي وسمحت لما أجيده بالسيطرة على مجريات حياتي 
بدلا من القلق بشأن الفشل: الشخص الوحيد الذي كان يموقني هو ذاتي. عندما 
أقابل في الوقت الحالي أشخاصًا يقولون لي إنه لا يمكنني تحقيق شيء؛ يذكرني 
الأمر بأنه لايجب علي أن أستمع إليهم, بل علي أن أؤمن بنفسي وحدها. 


البرن: هل هناك شخص ما في حياتك يحاول دائمًا أن يقف في طريق 
نجاحك؟ ريما حان الوقت لتتحدث معهة أو أن تطرده من حياتك. 


مارسس 


الثقة هي رابطة تجمع بين شخصين تنشأ 
مندما يتمكن كل منهما من الاستماع 
للآخر وفهم ما يقصده. بالنسنبة لي؛ هذا هو 
أساس نجاح الصداقات والعلاقات بين الناس. 





إن العلاقات مع العائلة 6 والأشخاص البهمين والزملاء معقدا 


ومليئة بتجارب التعلم. لا يولد أي صر و كل شيء» "بل مر جميدا 
بمختلف التجارب ونرتكب الأخطاء و تنحقق التجاحات؛ ومن لم ابر نرتكب المزيد 
من الأخطاء التي نتعلم منها الكثير. إن انيد 5 على الثقة بالآخرر رين والاستا 
لهم هي الأساس الذي تبنى عليه 'جميع العلاقات الناجحة 

/ ف): عندما تتحدث مع أصدقائك تأكد من أن د 


تستمع لما يقولونه ولا تجعل 
يشي لخريقله إنك تدين بهذا لهم وقد ترغب في المثل منهم. 


0 سرس 


مئن الآن فصاعداء أصبحنا نحرا 
ل ظ با في عالم سار 
على سطح القمر. انها لست 
ولكئنا طقط قرر نا ١١‏ ا_83وا006000 
قررنا ان نفعل ذلك. 


- جيم لوفيل 


ن أغلب الأ . التى ١‏ ظ 
9 0 ؛ يبدو من المستحيل أن الإنسان يتمكن من الو الوا 
بشر حققوا المستحيل. وقد بدأ الأمر كله بحلم. قضايةا 


[لبرل: أمن بتحقيق 
من بتحقيق المستحيل أليوم؛ قة مستحيلا 


1 ساربن 


إن لك الاحظة التي تحدث الآن: في أثناء قراءتك هذا الكتاب؛ هي كل ما 
تملك, إنك تملك نفسك وحياتك اليوم؛ وهي كل مأ تحتاج إليه, إثنا ُستفرق 
الكثير من الوفث في التركيز على الماضي أو المستقبل لدزجة أَنْنا ننسي ما 
أنعم الله علينا به من أشياء جميلة تحيط بنا. 


إلبرف: حاول أن تستمتع باللحظة 


' الحالية: قدر الحياة التى تعيشها الآن ونعهة 
الله عليك بكونك ما زلت حرا . ١‏ 


|| سارس 


زمر بالامتنان لكل من الحب والحزن اللدين 
مررت 2 م > 02 ظ 


من خلال الحب. شعرت بالسعادة الغامرة وبالحزن» وشعرت بجميع المشاعر 
الثي تتراوح بينهما. مع تقدمي في العمرء تعلمت تقبل جميع المشاعر المؤلمة» 
أثني أدركت أنها تزيد من قوتي كما أنها جزء لا يتجزأ من حياتي. من المؤلم 
أن تحاول اقتحام الأوقاث العصيبة بقوة؛ حيث إن الأمر أشبه بالعضلات: يجب 
تدرييها حتى تصبح أقوى. ظ 

للبرف: فكر 4 بعض الأوقات المؤلمة من حياتك؛ ثم فكر كيف أن هذه 
المشاعر لم تستمر للأبد رغم أنك اعتقدت ذلك. تذكر أن الحياة ستستمر, 
أ الزمن يداوي ب ي جميع الجروح. 


/ ساربين 


الطريقة الوحيدة للحصول على صديق هي أن تكونا شخما 


4 
واحدا. 


رالف والدي إيمرسون 


١‏ تتوقع من الآخرين أن يعاملوك بشكل جيد إلا إذا بدأت أنت في التعامل بع 
الآخرين بشكل جيد. قد لا تعلم أحيانا كيف تكون صديقًا جيدًا إلا عندما تحناج 
إلى صديق جيد. القاعدة الذهبية, هي تلك الكلمات التي سمعثافها مليون 
مرة حتئ شببنا عن الطوق - عافل الآخرين كما تجب أن يعاملوك, قد تابد 


تلك الكلمات مكررة؛ ولكن إذا ما عاش المزيد من الناس طبقًا لهذا الشعار؛ 
فسيكون العالم مكانا أفضل بكثير. 


[لبرف: فكر في أمر تتمنى أن يقوم به أحد أصدقائك من أجلك, وافعله من 
أجله. انتبه للطريقة التي تتعامل بها مع الآخرين. 


؟ سارس 


لجميع أفعالنا عواقب؛ فما نغرسه ستحصده 
في النهاية؛ لذا من الأفضل أن نقدم الخير طوال الوقت, 


يودأ بيرج 


من المهم جدًا أن نراعي أقعالنا وكيفية تعاملنا مع الآخرين. لا يمكن لأحد أن 
يكون حذرأ طوال الوقت عند التعامل مع الآخرين» ولكن يجب عليك أن تعامل 
لآخرين بطببة واحترام صادقين. عندما تتعامل مع الآخرين بوازع من غيرة أو 
أفكار سلبية, ؛ فيجب أن تكؤن مستعدًا لعواقب أفمالك. 


للبرف: حاول أن اترسم الابتسامة على وجوه خمسة عشر شخصًا على الأقل 
اليوم, ٠‏ من الممتع أن تتنافس مع أحد أصدقائك فك لترى من سيتمكن من رسم 
الابشسامة على وحوة الكووية عقر فعمنا أولاً. ومن يدرى؛ قد يرد لك هؤلاء 
الأشخاص الابتسامة عندما تكون بحاجة فغلية إلبها. 


٠‏ سارس 


إذا. لم تسر الأمور كما تتمناهاء فثق بحدسك, 
فالأمان أفضل من الندم. 


قد نجد أنفسنا؛ في أغلب المواقف في حياتناء نحاول بجد أن نكتشف كيف وقننا 
في هذه المواقيف في المقام الأول. قيل أن تدرك الأمر: نجد أنفسنا قل تورطنا 
بدرجة كبيرة؛ للحد الذي نشعر فيه بشعور غريب بالالتزام نحو الاستمرار 
لنهاية. اذا ما كنث تشعر بأن هناك أمرا م ليس على خير مأ يرام, لا يجب 
أن تتورط به. إذا ما ضغط عليك أصدقاؤك من أجل القيام بأمر لا ترغب في 
الفيام بهء أو إذا أصر مديرك أو أحد زملائك في العمل على اتخاذ قرار غير 
الجلاقي. فاكتشف نواياهم ونواياك؛ وافعل فقط ما تشعر بأنه الصؤاب. 
لأيرف: افعل د | 000 5 له 

ليرف افعل فقط ما يجعلك تشعر بالراحة؛ لأزاى المرشد الوحيد لذاثك. 


وعم 1 لم بححى ١‏ 


١١‏ عارسن 


إذا كنت سأغني مثل شخص آخر, فلا حاجة 
بي إلى الغناء على الإطلاق, 


- بيلي هوايد ا 


علبك أن نحيا حياتك بطبيعتك. وغندما يطلب منك شخص ما أن تكون مثل 
شخص آخرء فمن المهم أن تعرف نفسك بالدرجة الكافية لأن تظل مخلصًا 
لهوينك الحقيقية؛ حيث إن الثقة وغدم الجوفف مما قد يعتقده الأخرون بك هي 
أكثر الصفات جاذبية. قفي النهاية: عندما تحاول أن تكون شخصا أخر؛ ففي 

أغلب الأخيان» سيتمكن الناس من اتكتشاف ذلك. 


ا 
للبرف: عق أغاتلكووشاومن هراياتف اام خر 
أرالتضرف مثله. 


|١‏ عسارس 


هناك شقوق تتخلل كل شي ع 
وهي الطريق الذي يعبر مئه النور إلى الداخل. 


إغنية "417111111" ليونارد كوين 


نبع الكثير من الجمال والسعادة في حياتئ من مروري بالمواقف العصيبة 
0 أخرء من الظلمة؛ أشعر بالامتنان لأنها قد انتهت؛ فقد ساعدني الم 
على النمووالتطور لأكون شخصًا أفضل وأقوى وأمتلئ بالمزيد من الامتنان لكل 
ما أملكه في جياتي. قد يبدو ضوء الأمل في نهاية النفق على بعد أميال عدة 
. ولكن كلما زاد الإيمان في داخلك؛ تمكنت من المرور بسريعة أكبر 


للبرف: ابحث عن الأمل في المواقف النضترية: 


1 سأ رسن 


لا تخف من مسائدة ما تؤمن به حتى لو 
كان هذا يعني مسائءته بمفردك. 


مجهول 


هناك أوقات في الحياة نشعر فيها كما لو أنك. الوحيد الذي يرى الأمور منْ 
منظور مغين, ولكن ما دمت نتبع قلبك وضميرك وتقدر مشاعرك حق قدرها. 
فلن يهم ما يعتقده الآخرون. عليك أن تثمسك بمبادئك وأن تفعل الصواب. 
فعلى مدار التاريغ, بدأت الحركات المناصرة لحقوق الإنسان بعدد قليل من 
لأشغاص؛ وكان الجميع ضدهم يسخرون منهم: ولكنهم تمسكوا بمبادئهم. 
في النهاية, تمكنت هذه الحركات من تغيير التاريخ وفهدت الطريق لان يثم 
التعامل مع الكثيز من الأشخاص الرائعين بعدل وإنصاف. 

سيا يي 
علك أو شخصا تحبه. أو وحد جهودك مع ه- 

نؤمن يه. 


| سارين 


قدر جميع مشاعرك حق قدرها 
وستحيا بصدق. 


من بين الأمور التي أحبها في الحياة: أنها متقلبة الحال» فأحيانًا نشعر بالسمار: 
القأهرة أو بالملل أو بالخسارة واليأس. جميع تلك المشاعر هي الخيوط 
الرئيسية المكونة لنسيج حياتنا. لا يمكننا أن نتحكم في جميع مجريات الحياة, 
ولكن يمكننا أن نتحكم في الطريقة التي تؤثر بها هذه اللحظات المتباينة 
علينا. لقد اعتدت أن أعتبر كل خيبة أمل خسارة كبيرة: وتعبيرًا شخصيا عن 
مستقبل أحلامي؛ أما الآن: فقد تعلمت أن الحياة ستمتلى بجميع أنواع المشاعر 


والأحاسيس: وأن هذه المشاعر ستكون جميلة ما دمت أقدر نفسى حق قدرها 
في كل لحظة من لحظات حياتي. 


[لبرف: فكر في شخص ما أو أمر ما أحزنك, ثم فكر كيف جملك هذا 
الشخص أو الشيء تتغير لتكون شخصًا أفضل. 


0 عارسن 


يا إلهي) ألهمني السكينة لأتقبل الأمورالتي لا 
يمكنني تغييرها؛ والحكمة لأتمكن منْ التمييز د 





- أغنية "2141:1811 5118112]1111 ؛ ريتواد نيبور 


يوافق اليوم الذكرى السنوية لتفقلي: لهذا السبب أردت أن أشارككم دعاء 
السكيئة. إن من يتعافون من جروح الحيأة يستغينون بهذا الدعاء يومياء ولكن 
الأمر المذفل بحق بشأنه هو أنه ليس من الضروري أن تكون في مرخلة الشفاء 
حدى تستغين به. لقد استعتت بهذا الدغاء في كل يؤم من أيام اسقشفائي وفد 
ساعدتني كثيرًا على تهدئة بخر مشاغري العاصف الذي كان يعصف بكياني: 
خاصة فى ي الأيام العصيبة. إننا نيذل قصارى جهدنا في حياتنا. ونتخامل مع كل 
بؤم على حدة, وأحيانا كل ما نحتاج إليه هو تذكرة بسيطة بهذا. 


للبرث: اي الدعاء بصوت عال بعفردك ك أو مع أحد أصدقائتك اليوم 
ولاحظ كيف بية بعد ذلك. كرر الدعاء يوميًا لمدة أسبوع واسمح له بأن 


يغير من نظرتك للحيأة. 


1| سارس 


اعثر على نورك الداخلي واجعله ينير 


يمتلك كل منا شيكًا مميزًا ليقدمه للعالم ويسهم به في الحياة؛ حيث حيث إن كلا من 


يحاول أن يتدبر أمور حياته بطريقته الخاصة. ل لي يعتبر هذا لنوئ من | 
اكتشاف النفس مذهلا للغاية؛ حيث إنك تمتلك نورًا داخليا تحتاج إليه لتتمكن 


من فهم الأمور بوضوح أكبر. لاليو ا اباد تدان الداخلي, لأنك بدونه لن 
تتمكن من رؤية أي شيء. 


اللبرنف دع نورك يشع. كيف يمكنك أن تكون بمثابة النور الزى يهدى الآخرين؟ 


١|‏ سارس 


إذا كنت تقضي حياتك بأكملها مطاردا 
الحفل التالي؛ فما الذي تهرب منه؟ 


هناك الكثير من الشخصيات والرموز المظيمة في عالم الموسيقى والثقافة 
برغبون في أن يعتقد الناس بأنهم أقوياء وأشداء عن طريق المخدرات وارتياد 
الحفلات طوال الليل. بالنسبة لي؛ القوي هو من يحاول علاج مشكلاته ويترك 
النان لمشاعره عندما لا يجب أن يهرب منها. مررت بالكثير من الليالي التي 
لم يهدأ لي فيها بال لأثني كنت أرغب في الحركة! لأنني؛ على المستوى البدني؛ 
ل( يمكنني أن أستسلم للألم أو أحاول أن أشثت نفسي عن العيش في اللحظة 
الحالية. 


للبرلف: توقف عن الهروب وابد أ في الثعامل مع الحياة وما تحمله من مشكلات. 
قد يكون الأمر بسهولة عدم ردك على الهائف عندما لا تشعر بالراحة أو تكون 
وحيذا, أستمع لمأ يدور بعقلك واحترم الأفكار التي لدور به. 


/| عارين 


احلم أحلامًا عظيمة أو انسحب؛ حيث 
إننا لا نحيا سوى مرة واحدة؛ لذا تخل 
عن الخوف وتقبل أحلامك. 





لا تضيع ثانية أخرى من دون أن تفعل ما تحب؛ فإن أجلامك تراودك لهدف ما 
لذا اسع لتحقيقها فاتحًا ذراعيك. إن كل ما حققته في حياتي تحقق لأنني كلت . 
أعلم ما أريد وسعيت لتحقيقه بكل مأ أوتيت من فوة, لطالما كنت أخاف من 
الأحلام العظيمة؛ ولكن بمجرد أن بدأت في تحقيقها, بدأتُ في تقبلهاء حبنها 
ببأت بدورها في تقبلي. 

للبرثف: دون كل حلم راودك في حياتك؛ وتذكر أنه لا يوجد حلم أكبر من 
إمكانياتك. إن العالم بين يديك فاقبض عليه. 


-: الس سس همركز ( 


١4‏ عارس 


لا تطلق الافتراضات جزافا بل تشجع لتطرح 
الأمئلة ولتعبر عما ترغب فيه. تواصل مع الآخرين 
بأكبر قدر ممكن من الوضوح لتتجنب الفهم الخطأ 
والحزن والمشاعر العاصفة. عندما تتمكن من هذا ستتمكن 
ظ من تغيير حياتك بأكملها. 


ميجل أنجل روير 


نن الأفضل أن تفضي الوقت في طرح التساؤلات وإيجاد الكلمات المناسبة 
للتعبير عما تشفر 50 إئنا غادة ما نترك المجال للتأويل سواء كان هذا 
بسبب اندفاعنا أو بسبب خوقنا من قول الحقيقة كاملة؛ ولكن هذا هو المكان 
الذي يبدأ فيه التواصل الخطأ؛ لذا؛ إذا لم تكن واثقًا مما يعنيه أو يشعر به 
شخص ماء فا سأله. 


1 خطأ؟ حاول أ 
للبرف: منى كانت آخر مرة افترضت فيها أمرًا ما وكان ول ان 
تستقصي الحقيقة من دون أن تفترضها. 


٠‏ ساربن 


ستتعرض دائمًا للاغراءات والاختبارات لتسلك 
أسهل طريق للنجاة. 


دائما ما ستخضع قيمنا للاختبار. وسنخضع للإغراء لسلوك أسهل الطرز 
للنجاة من خلال الكذب والتحايل والسرقة؛ لأن هذه الأشياء تبدو أسهل فى 
بعض الأحيان: ولكني أثق بأنها ستلحق بك ضررًا كبيرًا. لا يمكنني أن أغفل 
مدى أهمية التأني قبل القيام بأمر قد تندم عليه . لذا لا تستسلم للضغط ولا 
تجعل شخصًا أيًا كان يؤثر على توجهاتك ف أو أفعالك. 


ب 0 أصدقائك ري يديت 


ميو 


١‏ عارس 


في جميع المجتمعات؛ هناك عمل يجب يجب القيام به 
وفي جميع الأمم) هناك جروح 59 للعلاج؛ 
وفي كل جميع القلوب» هناك القوة اللازمة للقيام بكل هذا. 


- ماريان ويليامسون 


بالنسبة لجميع المشكلات والكوارث والمآسي التي نسمع عنها يوميًا. من المهم 
ألانترك مثل هذا الزن يسيطر عليك ويدفعك إلى القتوظ؛ فحيثما يوجد 
الظلام يوجد النور, وأحيانا يخرج من أسوأ الفمؤاصف. أزهى فوس.قزح. 


للبرف: كيف يمكنك أن تنشر الحب والأمل والإيمان على جميع من خولك 
اليوم؟ اسأل ذة 5 إذاما كان هناك ث 05 ما في حياتك يحثاج إلى دعمك. 


2 سارس 


لايمكنك أن تعالج مشكلات الآخرين, ولكن 
يمكنك أن تجلس 10 وأن م سن 


- أيودا بيرج 


اك لأسا عندما تحال لتقي عمن نحي . يكون شغلنا الشاغل هر 
كي يم سيت إن بن اهن كن شغاا الذين هم 


بداجة لمساعدتناء ولكن هزالك مو وى “لد يكن من الضروري أن يمر الناس 
بألامها حتى يده ' مها ويخرجوا منها أ3, “فك من ذي قبل. . تذكر ألا تخل مشكلة 
الشخص الذي ينا يحتاج لمساعرتك بلهيٌ 


عدته على إيجاد حل لمشكلته. 
البرن: ددة ادم التي يمر هار أحبائك يمون ؛فكر 
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١١‏ عارب 


لا تحكم على الكناب من عنوائه. 


- مجهول 


من السهل أن تتعرف على الأشخاص وأن تحكم عليهم من منطلق بعض 
التفاصيل الصغيرة أو العيوب التي لاحظتها فيهم؛ ربما يبدو سلوكهم وقحاء 
وربما لا يكونون ودودين كما يبدو عليهم: في كلتا الحالتين؛ بدون أن تأخذ 
الوقت الكافي للتعرف على شخص ما وتسمع ما مر به خلال حياته. لا يحق لك 
أن نحكم عليه. إن الأمور التي نلاحظها ظاهريًا عادة ما تكون انطباعات زائفة 
9 تعبرعما مر بة الآخرون من تجارب. 


للبرف: خذ الوفت الكافي للتعرف على حقيقة الآخرين؛ واسألهم عما مروا 


© عارسن 


أعتقد أن الحياة عبارة عن هبة؛ ولكن أن 
تحبا الحياة لا يعني بالضرورة أنك حي. 


_ من أغنية "11578 4 "2101158147 ؛ نبكي ميناج 


الحياة ثمينة: وما تفعله بها هوما يحافظ على حياة روحك. لا يكفي أنتعا 


الحماة وان تأخن تلك الهبة كأمر مسلم بك فإن لكل منأ مخاوفه؛ ولكن كلدا 
عمانا بجد من أجل التغلب عليهاء زادت قدرتنا على الاستمتاع بحياتنا. يلك 


الخوف باختلاف نظرتنا للحياة أو التجارب التي مررنا بها فم أزال حنى 
يومنا هذا: تعقصف 


ظ 
تغصف المخاوف بعقلي كلما ركبت سيارة؛ ولكن الفكرة شي؛ إ! 
كنك تدرا حياتك خائنا, , فإنك لا تعتبرحيًا. 


للبرت: حاول أن تواجه أحد مخاوفك اليوم 


10 سارس 


من مميزات العقل المثقف أن يتمكن من الاستمتاء 
باحدى الأفكار بدون أن يتقبلها. 


- أرسطو 


هناك الكثير من الجهل في هذا المالم؛ الذي يؤدي لنشوب الحروب والعئف 
والكراهية والحكم بدون ترو وعدم التسامح والتعاسة. بفض النظر عن مستوق 
النعليم. نمتلك جميعا الخيار والقدرة على السفي للحصول على المزيد من 
المعرفة والفهم إذا ما حاولنا ذلك. حتى وإن كانث معتققداتك تختلف عن 
معتقدات الآخرر ين؛ أوكنت دائم الجدل مع من بابو الرأي؛ علينا جميعا 
أنانكون أكثر تقبلاً للنقد والآراء المختلفة. 


لليرن. ' استمع لجميع الاراء واستخلص نتائحك الخاصة؛. خالف الآأخرين 
الرأي بأذب إذاما دخلت في جدل أو مناظرة معهم 


١‏ عسارس 


بفض النظر عن مدى الحزن الذي أشعر به في 
قلبى: سأظل دائمًا شاكرة لأنه لا يزال ينبض, 


لفد مررت بالكثير من العلاقات العاطفية الفاشلة خلال سنوات عمري لني . 
تبلغ الإحدى والعشرين. إن العلاقات العاطفية ممتعة وجميلة ومثيرة وأسرف - 
واكنها في الوقت ذاته معقدة. أعلم أن الجميع و بعلاقات فاشلة خلال 
حياتهم : ؛ ولكن عندما يحدث هذا في الوقت الحالي: ؛ أدع نفسي أشعر بالألم 
ورغم الألم الذي أشمر به, أتذكر دوم أن الأمر يستبجق لأنني أكون قادرة على 

الشعور بأمر م| عميدًا في قلبى. إن حتنيقة أنني قادرة على الشعور بهذا القدر 
لاا شخضاما بك قب تن أي حي يقد بعر اك 
البرن: : اشعر بالامتنان لجميع الأشنا 


. 
بالسلب أو الإيجاب, لأن ئإ. ‏ . اين أثروا في حياتك سو 
قد علمك درسا مسختلئًا. 
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تذكرى دائما أن هناك فتاة صغيرة في داخلك؛ 
فعامليها كما لو كنت قد تعرفت عليها للتو. 


لطالما أذهلني مدى سهولة وجاهزية السماح لأنفسنا بكره أنفسنا؛ فقد أعتدذا 
على قول الكثير من الأشياء الرهيبة لأنفسنا بدون أن ندري مدى الضرر الذي 
نسببة. هل كنت تقولين مثل هذه الأشياء لنفسك عندمًا كنت في الرابعة من 
عمرك؟ أحيانا عندما أشعر بالملل أو الإرهاق من العمل؛ وبدلاً من أن أعتني 
بنفسي: أجبر نفسي على الاستمرار متناسية أن هثاك فتاة صغيرة هشة في 
دأخلي. اطرحي هذا السؤال على نفسك دائمًا قبل أن توبيخها. ثم اعزفي عن 
هذا. كيف ستعاملين طفلا مريضّاة من المهم جدًا أن د تعتني بنفسك :مهما 
تطلب الأمر. 


للبرن: عاملى نفسك جيدًا. وأحبى الطفل في داخلك واعتني به كما لو كان 


١١‏ سارسن 


لماذا نكون كالجميع رغم أنك ولدت لتتميز؛ 


- دكتور سوس 


تقبل اختلافك عن الاخرين: حيث إننا لم تخلق لنكون كالجميع - فلكل هنا 
شخصيته المميزة. نمتقد أحيانا بأنه يجب علينا أن نخفي اختلاضناء رلكن 
على النقيض؛ لا يجب علينا هذا. قد يكون من المخيف أن نحاول اكتشاف 


هويتنا وهدفنا في الحياة؛ ولكن من المهم أن نعثر على الإجابات حتى نتمكن 


اليرف: لا تتوار عن نفسك؛ بل دع العالم يعلم حقيقتك وكن فخورًا بذلك. 


1 سأبرسن 


لايمر يوم من دون أن أفكر في الطعام أو في جسدي, 
ولكني أتعايش مع الأمر وأتمنى أن أتمكن من مساهدة 
الفتيات الصغيرات على العثور على مكانهن الآمن 
والبقاء فيه. 


سواء كنت رجلاً أو امرأة؛ يواجه الجميع الأمور التي تفلل من ثقتهم بأنفسهم: 
خاصة في هذا العالم الذي يقدس المظهر الخارجي. يواجه الناس؛ كل يوم؛ 
الكثير من الصعوياث: ولكنهم يتمكنون؛ بطريقة ما؛ من إيجاد شيء بداخلهم 
بساعدهم على الاستمرار ومواصلة الحفاظ على قوتهم. إننا لسنا منا نتناول من 
طعام: كما أن غيوينا لا تدل علينا؛ 


للبرث: ترفع هن معايير المجتمة السنطحية المتعلقة بالمظهر الخارجي؛ 
فإنك أفضل من ذلك و تستحق أن تكون نفسّك بالفعل. 


"٠‏ سأرنن 


إن ما تقاومهة يسبمر. 


- كارل يونج 


' 0 0 7 ع 4 | وإغلم ١ ١!‏ 
إذا ما وجدت نفسك تضيع الكثير من الوقت خائفا من أمر ماء فإنك تزيدس 
قوة هذا الشيء وتجعل فكرته تسيطر على حياتك بدلا من أن تدعه بختفي 


للبرف: آمن بأن فناك من يعتني بك في حياتك: لا تفكز كثيرا في ال 
الأخرى أو تجملها تسيطر عليك. 


١؟'‏ عارسن 


استمع إلى قصص الآخرين ولاحظ مواطن 
القوة والجمال في أفعالهم: 


أحب أن أستمع لقصص معجبيٌ لأنها تلهمني كثيرًا؛ فإنها تجعاني أعلم كيف 
تمكنوا من التغلب على التثمر واضطرابات الشهية والإدمان وإيذاء النفس, 
ومن المذهل أن يكتشف المرء وجود هذ! القدر الكبير من القوة بداخلنا. أوؤمن 
أيضا بأ ن العرء إن بدأ يروي قصة حياته؛ فإنه يزداد قوة ويتضاعف تأثيره على 
الآخرين. ولكن انفتاحك على الأخرين يتطلب شجاعة كبيرة. 


اللبراك:"الميل يسيديق بسابحة إلداف و عجوم رقصة موقتنا خصيبه مورت به 
وتمكنت من التغلب عليه 


١‏ لبريل 


الشك ألم وحيد لدرجة أنه لا يعلم أن 
الإيمان توأهه. 


- خليل جبرأن 


فد يوافق اليوم يوم كذبة أبريل: ولكنك لست أحمق لتنطلي عليك الكذبة؛ لذا 
توقف عن التشكك فى كل ما تفعله؛ وثق بحجدسك وأمن بنفسك بالقدر الكاقي 
لاتخاذ القرارات الصحيحة. لقد وهبنا الله حدسناأ لحكمة فا. 


للبرك: غندما تجد نفسك ش بدأت في التشكك في تفسك. توقت وقل 
لنفسك: "أن أؤُمن بنفسي . 


١‏ (بريل 


مظاهرهم أو كلماتهم؛ بل من مجرد طبيعتهم. 


- ماركؤس زوساك 





من السهل أن نتجذب إلى الجمال السطحي السنائد في عالمئا؛ فقد تقابل 
شخصًا يبهرك بجماله الحسي. وعندما تتعرف إليه أكثرء يتضح أنه يفتقد 
أهم أساسيات الطيبة والتعاطف مع الآخرين. بمجرد أن يظهر أن المره ! 
يملك في قلبه تعاطفا مع الآخرين: يختفي جماله الحسي على الفور, حيث إن 
الجمال الحقيقي ينبع من الطيبة والفضيلة والتعاطف, وتتطلب رؤية هذا النوئ 
من الجمال أكثر من مجرد نظرة عفوية. 


[لبرف: خذ الوقت الكافي للتعرف على الناس على حقيقتهم: ومن ثم فرر 


مقدار الجمال الذي يتمتعون به وسيزداد جمالك أنت عتدكن. 


؟ أنريل 


تذكر دائما أن الأفعال أبلغ 
من الأقوال. 





طالما تفت إلى أن أكون شخضًا أفضل من خلال تقييم أفعالي يوما بيوخ: 
وفباس مدي تأثيرها على الآخرين. عندما أدرك أن أفعالي قد : تسببت في إيذاء 
شخص ماأ, أقرر أن أذهب | اليه وأعتذر. لطالما عرك تون رانلد] خنت 
بجهل 4 بإدراك أخطائي والقيام بكل ما يلزم من أجل تضحيحهاء وإظهار 
حبي للآخُرين. .هذه الأفمال تمتلك تأثيرًا أكير بكثير من الكلمات. 


للبرف: : فكر في شخص ثرغب في التواصل معه؛ سواء كان من أخل الاعتدذار 
أوإعادة 5 العلاقات معه؛ وأخبره بأنك ك تحبةه أو بأنك ك أسف لمأ بدن منك. 


؛ لبري 


لا يمكن للذهب أن يكون نقيًا؛ ولا يمكن 


للبشر أن يكونوا كاملين. 
- مثل صيني 


من المهم جد أن تمترف بمواطن ضعفك وعيوبك. قد يكون هذا الأمرصبا | 
في البداية: ولكن بمجرد أن تبدأ في إدراك مواطن ضعفك وتقبلها ؛ انك نكن 
قد امتلكت مكانا رائعًا لتبدأ تحسين نفسك منه. لا يجب علينا أن نتوق لتحتبق ظ 
الكمال! لأنه ليس موجوذا في هذا العالم؛ فعندما نتقبل الآخرين على طبيعنهم 


ونحب أنفسنا بشكل غير مشروط ( بجميع عيوبنا ): فقد امتلكنا الفرصة لنكرن 
منفتحين وفاعلين. 


للبرن: اكتشف مواطن ضعفك وفكر في الطرق السليمة التى يمكنك من 
خلالها أن تتحسن, 


0 (بريل 


البطء والثبات يجعلانك تستمتع بالسياق. 


- مايك باير 


لطالما سمعنا مقولة: " التأني والثبات يجعلانك تفوز بالسباق'؛ ورهم أثني أحب 
هذه الفكرة, فإنني أحب أكثر فكرة الإبطاء من أجل الاستمتاع بأدق لحظات 
حياتنا. من منطلق الحيأة سريعة الإيقاع التي نحياها في العصر الحالي» من 
السهل أن ننخرط في روتين مزدحم, وأحيانًا لا نمنلك الوقت الكافي لالتقاط 
أنفاسنا؛ وهذا قد لا يضر بصحتنا ويزيد من مستويات توترنا فحسب, بل إنه 
يزيل المتعة مرخ كل ما تفعله. 


لقد اكتشفت أن الوقت يمر ضريمًا: وإذا لم أتوقف وأبطي من إيقاع حياتي 
السريع, فسيفوتني الكثير من تفاصيل .حيائي. لذاء 8 كان المكان الذي تس 
000 بالا أيضا - 

- اليه أو الهدف الذي سح للحي ؛ تذكر أن تسثمتع مر 


لشبرف: عندما تبداً بالشعور بأنك قد غرفت في 000 ب توقفء 
وحد نفسًا عميقا: وجاول أن تتأمل أو تفعل أي شيء من نك تهدة 


١‏ لبريل 


لم يتمكن أحد؛ ود حتى الشعراء؛ من قياس 
مقدار ما يمكن للقلب أن يحتويه. 


زيلدا فيتزجيراكد 


من المذهل أن تدر ك كم الحب الذي يمكن للقلب أن يحتويه؛ ولاشك لدي في 
أن الحب بمدة يستحق أي ألم ومعاناة قد تصاحبه . في كل مرة شعرت فيها بالحزن؛ 
فكرفي جميع تلك الأمور الرائعة التي تصحب الحب؛ خاصة في بدايته؛ الشدور 


الرائع في معدتك؛ الدوار الذي تشعر به في جمييع أجزاء جسدك. لا أعتققد أنه 


قد يوجد في العالم ما يساوي المشاعر التي يجعلني الحب أشعر بها.. 


الا ال 


١‏ لبريل 


إننا جميعا عبارة عن أعمال قيد التنفيذ. 


- أفنية "280081858 121 1170116" , ماري جيه. بليج 


لم يقل أحد إنه يجب عليك أن تكتشف جميع الأمور في العالم؛ لأنه لا أحد 
قد تمكن من هذاء فالأمر الأهم هو أن تواصل العمل على نفسكء وان تسمح 
ل 1 بفترات | تشفاء ونمووتعلم؛ وحافظ على تواضعك. عندما تشعر بان 
مملك انتهى؛ ابدأ من جديد وتذكر أن الأمر يستحق ذلك. 

دن اق ا وف قا لتقن اف تولك 
البرف: فكر في أنك عبارة عن عمل قيد ال بين ون مام على 
- ش . 5 الدة : 
وتفيرك على مدار السنة الماضية. تخيل كيف ستواصل 5-7 0 

 .‏ . 'إتك الذى يمكنك 

مدى ما تبقى من حياتك. ما هو الجانب من ذانتك 5 


تحسينه اليوه؟ 


١‏ (بريل 


لله 177 ماء هو أمر يجب عليك أن تراعيه 
بشكل يومي؛ كما أنه أمر لا يحصل على إحازة: 


أن تتمكن من الاستشفاء أمر ليس بالسهل دائمًاء فقد مررت بأيام جيدة وأبام 
كنت فيها على وشك الاستسلام؛ ولكن هذه الأيام هي الأيام التي أعلم فيها أنه 
يجب علي أن أطلب المساعدة؛ وهذا ليس بالأمر السهل. سواء كانت الصعوبة 
التي نواجهها عبازة عن إدمان أو مشكلات بالصحة العقلية أو عجز أو صدمة 
عاطفية, تواجهنا جميًا مصاعب نحاول التغلب عليهاء ولكن ليس الهدف أن 
تحقق الكمال؛ بل أن تكون نسخة أكثر صصدحة من نفسبك - جسدًا وروحًا. 


البرث: ما الصدمات التي تخاول الشفاء منهاة ما المشكلات التي تعمل على 
التغلب عليها؟ تواصل مع أحد أصدقائك أو اطلب المساعدة من المتخصصين 
لتساعد نفسك. ظ 


1 (بريل 


أعتقد أنه من الجيد أن تقضى نفضي الوقت بمفردك, 
حيث إنك بحاجة لأن تكون وحدك وألا تربط 
وجودك بوجود أي شخص آخر. 


- أوليفيا وايلد 


ليس من السهل دائمًا أن تتمكن من أن كون بعغردك» ولكن عندما تمكنت من 
ليم الرائع بمفردي لم يه يصبع الأمر أسنهل فمحسب؛ بل بدأت 
أستمتع بوحدتي. سواء كنت شبخصًا منطويًا أو منفتهًا. ٠‏ من المهم أن تجد 
السلام الداخلي وأن تستمتع تمتم بالوفث الذي تقضضيه وحدك. عندما نتمكن من 
التعرف على أنفسنا 507 نصبح أشخاصًا أقوى وأصدقاء أفضل وأناسًا 
أفضل بوجه عام. 


٠‏ أبريل 


الوحدة والشعور بالرفض هما أقسى درجات الفقر. 


الأم تيريزا 


بفض النظر عن ثروتك؛ لا يمكن للمال أن يشتري لك الحب أو التعاطف. إن 
الجميع يرغبون في الشعور بأنهم محبوبون ومرغوب فيهم: ولكن هذا لا شأن 


له بالثروة المادية, فإن كل المال في العالم لا يهم: بل الحنب والأشخاص الذين 


للبرث: انحرف عن طريقك قليلا بغرض أن تجعل شخصًا ما يشعر بأنه 
مرغوب به ومحبوب اليوم؛ وركز على أن تكون ثريا بالحب. 


١١‏ (بريل 
حدد أهداقك واحلم بأشياء كبيرة, 


أمر رائع أن تحلم بتحقيق أشياء كبيرة, ولكن لتتمكن من تحقيقها؛ عليك أن 
نبدأ في تحديد الأهداف وتدوينها؛ فليس كافيًا أن تفكر فيها؛ بل يجب عليك أن 
تسعى لتحقيقها بنشاط. من أفضل المشاعر التي قد تشهر بها أن تحذف أحد 

أهدافك من القائمة بعد أن تعمل بحد لتحقيفة. 


للبرك: ضع قائمة بأهدافك لهذا العام: وؤاصل تركيزك وابدأ العمل من أجل 
حذفها من القائمة يغل ب تحقيقها. 


١١‏ أبريل 


كن أنت التغيبر الذي ترقب في أن يحدث في العالم من حولك. 


مجهول 


كلما قمت بما تتمنى أن ترأه في العالم من حولك: زاد غدد من تلهمهم بالقبام 
آ ع 60 8 . ١‏ 
بالمثل؛ إن الأمر بهذه البساطة حقا. إذا ما أردت أن تتغير, يجب أن تكون الت 


[لبرف؛: ضع قائمة بالأمور التي تؤمن بها؛ ولا تخش:مساندة الأمور التي تشمر 
بالحماس حيالها. 


؟١‏ (بريل 


لقد خلقت من مجموعة من العيوب, 
نسجت مها بعناية كبيرة. 


- أوجستين بوروز 


لكل منا عيوبة؛ ولم نمتلك. تلك العيوب عن قصد منا؛ ولكن هذه هي.طبيعة 
الحياة - أن نرتكب الأخطاء ونتعلم مثها؛ حيث إن هذا ما يشكل فويتنا. 





2 0 3 0 ١ 
١0 ملها‎ 


١:‏ أبريل 


من الرائع ألا يحتاج المرء إلى الانتظار ثائية 
واحدة قبل أن يبدأ في تحسين العالم من حوله. 


أن فرانك. 


كنت أسير في الشارع ومررت برجل مشرد وراقبت الناس وهم يمرون به؛ الأمر 
الذي أحزنني كثيرًا؛ فتوقفت لأتحدث معه. بعدما قدمت له نفسي؛ أخبرني بأن 
اسمه "ديني". بدأنا في الحديث والضحك عندما قص على بعض النكات: 
بعد قليل دمعت ميناه ويدأ بشكرني؛ فسألته عن السبب, فأجابني بأن هذه هي 
المرة الأولى منذ أيام التي يتحدث فيها أي شخص معه. قال إنه يشغر بالسبعادة 
الفامرة والامتنان لمجرد تمكنه من التواصل مع شخص ما . لم أصدق كيف أن 


الأمور البسيطة من شأنها أن تجعلنا نشعر بهذا القدر الكبير من السعادة: لن 
أنسى هذه اللحظة ما حييت. 


للبرف: افمل شيئًا لشخص آخر اليوم لتجعل يومه أكثر إشرافًا 


لا حاجة بنا للقلق بشأن الغد» فقدب أتعم الله 
علينا باليوم. 


أعلم أن الجميع يشعرون بالقلق بشأن ما سيحدث في المستقيل؛ ولكني أعلم. 
من منطلق خبرتي, أن هذا لن يفيدنا في شيء؛ بل إنه يزيد من مستويات توتر: 
(ربما نقلق بشأن بعض الأمور التى من المحتمل ألا تحدث أبدًا. اليوم؛ وتلك 
اللحظة الراهنة, هما كل ما نملك. لذا كن حاضرًا وركز على النعم التي تمتلكها 
أحصها وثق بأن البقية ستحدث حين يأتي وقتها. 


لأبرك: أحص نعم الخالق عليك اليوم. 


١١‏ (يريل 


افعل شيئا اليوم؛ وستشكر نفسك 


- إعلان لشركة ذايكي 


إن جميع القرارات التي تتخذها اليوم تؤثر عليك على المدى الطويل. الأمور 
التي تخبر بها نفسكء والأشياء التي تدخلها إلى جسدك, والأشخاض الذين 
تحيط نفسك بهم - ستظل مصباحبه لك سواء لعشرة أيام أوعشر سنوات من 
الآن. من المهم أن تنتبه للطريقة التي تعامل بها نفسك؛ مع وضع هذا الأمرفي 
الاعتبار. من المهم جدًا النظر لما نفعله اليوم بشكل أكثر شمولا. 


الليرف: كلما راودتك أفكار مدمرة للذاث, أخبر نفسك بما يخالفها. راقب 
كيف يمكن لسلوكك أن يتغير بسهولة عندما تكون منتبها وإيجاببًا. 


١‏ (يريل 


إن ما أشعر به حيال نفسي أهم من 
مظهري الخارجيء وأن تشعر بالثقة 
والراحة لما أنت عليه _ هذا ما يجعلك 


- بوبي براون 


لا يمنلك أي شخص آخر ما تمتلكه أنت؛ فقد وهبك الله جسدك وملامحك؛ 
فكن ممتنا لما أنعم به عليك. قضى صديقي سبنسر ويست »؛ حياته بأكملها 
بدون أساقين, ولكن فد لم يمنم.عن الاستمتاع بحياته. والآن؛ عندما أنتقد 
جسدي, أتذكر قوة ' اسيفسر الفدقل وأدرك كم أنني محظوظة بامتلاكي 
قدمين. إذا ما كان ' 0 قادرًا أن يصل لقمة المجد بدون قدمين, 
فسيمكنني أنا أيضا فعل ذلك. 


للبرن: : ضع نفسك ى مكان ث شخص آخر وقدر ما تمتلكه. 


١/‏ أبريل 


0 
عش اللحظة 


رأم دأس 


إن كل ما نمتلكه كامن بين أيدينا في الوقت الحاضر. وقد تعلمت هذا بعد أن 
قمت بالكثير من الأعمال والعروض التي أتذكرها بالكاد. كان هذا لأثني لم 
أعش في الوقت الحاضر, لم أكن متواجدة داخل ما كنت أفعله, 


للبرف: نع جميع الإلهاءات جاننا, واخرج من: خلف 'هاتفك أو حاسيك 
واستمتع بحياتك كما هى. 





ل اضر ات 
,. 9 5 


| أبريك 


تناس قوتك بقوة أضحف أعضاء 
فريقك؛ وثقاس إيجابيتك بأكثر 
أصدقائك سلبية. 


- كيلي رولاند 


المرء على دين خليله؛ لذا تأكد من أنك تعرف أصدقاءك بحقد؛ وقيمهم 
جيدا, تذكر مدى تأثير أصدقائنا علينا والعكس صحيح ؛ وسيكون هذأ الأمر 
رائا مادام أصدقاؤنا يفمرونا بالُجب والإخلاص والاحترام والطاقة الإيجابية. 


لبرن: هل يوجد شخص ما ممن يحيطون بك يجعلك تشعر بشعور سيِىٌ نحو 
نفسك؟ إِذا كان هذا الشخص موجودا؛ فربما يكون من الأفضل أن تجري معه 
حلي من إلقلب للقلب وتتوصلا لحل لهذا الوضع. 


٠‏ (بريل 


عندما ينغلق في وجهك بابه ينفتح آخر, 
ولكننا عادة ما نظل ننظر طويلا بندم إلى الباب 2 / 
المغلق لدرجة أننا لا نرى الباب الذي انفتح من أجلنا. 


- الكسندر جراهام بيل 


بفض النظر عما تمر به من تجارب؛ هناك دائمًا بارقة أمل أمامك؛ وقد يدر 
الوصول إليها صعبًا. ولكنك قادر على الوصول إليها. واصل التحرك تحرها 
وستتمكن من رؤية الجانب الإيجابي للأمور. لقد. أدركت أنني قادرة دائما على 


إيجاد أمرما لأتطلع إليه. سواء كان صغيرا أو كبيرًا: من شأنه مساعدتي على 
التغلب على الصعوبات التي تواجهني 


للبرثف: تذكر أن الأوقات العصيبة ستمر وسرعان ما الى الجانب 
الآخر. 





"١‏ أبريل 


قد تعبش حيثما ترغبء ولا تحب 


- مقولة أيرلندية قديمة 


تكون حياتنا من الجمال الذي يملؤها به - كلما زاد الجمال الذي نحيط أنفصنا 
به زادت حياتنا ثراء؛ ولكن الرغبة في المزيد والمزيد من الحياة يمنعنا من 
لاستمتاع بما نملكه بالفعل. من الجيد أن نرغب في المزيد من الحياة؛ ولكن 


من المهم أيضا ألا نصاب بالجشع. 


للف: لاتتملق بما لاتملكه, بل كن معنا لما تملكه. 


١‏ أبريل 


تذكر المسافة التي قطعتها؛ وليس فقط 
المسافة المتبقية لك, فأنت لم تصل إلى 
المكان الذي ترغية؛ ولكنك لست أيضا في المكان 
الذي كنت فيه. 


ريك وأرن 


أغلب لحظات حياتنا سير بسرعة كبيرة؛! لدرحه أننا لا نمتلك الوقت الكافي 
للتوقف والتفكير فيما حققناه حتى الآن. حيث إننا عادة ما نكون مشغولين 


طوال الوقت. ومن السهل أن يتملكك شعور بعذم الرضا عما وصلت إليه عندما 
لا تفتنم الوقت لتقدير ما تمكنت من الوصول إليه. لا يجب أن تصل إلى المكان 
الذي تأمل الوصول إليه بالضبطء ولكن حقيقة أنك تسير في طريق الوصول 
إليه حقيقة استثنائية؛. حيث إن الأمور الجيدة والتقدم يحتاجان إلى وقت. 


للبرف: احتفل اليوم بالتقدم الذي أحرزته في حياتك منذ العام الماضي. ما 
هوالشيء الذي غيرته في حياته وتفخر به8 


"١‏ (بريل 


ا يوجد إنسان كامل؛ ومادمنا 
لا يتجزأ من رحلتنا. 


كم من المراث قمنا بالأمور بشكل خطأ" ٠‏ ثم ندمئا على هذا فيما بعد؟ مادمنا 
ل ا اي و اننا لسئأ 


للبرف: فكر فى كيفية تحويل ندمك إلى دروس تفيدك في المستقبل. 





4 (بريلك 


يكمن الحب ذاته في قلوبنا جميمًا. 


- أغنية "101/18 541/118 : ماكلمور 


رغم جميع اختلافاتنا الفردية وهباتنا الفريدة؛ فإئنا مخلوقون من اللحم 
والدم ذاته: لذا فإننا متحدون ومتصلون باختلافاتنا وتشابهاتنا بشكل متسار. 
بفض النظر عن اختلافنا في طريقة عيشنا لحياتناء فإئنا جميعا في رحلا 
لتملم كيفية معرفة أنفسنا والأخرين بعمق وصدق أكبر. < 


[لبرف: ركز على ما يربط بينك وبين أصدقائك وعائلتك وزملائك اليوم. 





0 (بريل 


دع نفسك لتتخيل بالضبط ما ترغب 
في أن تبدو عليه حياتك ‏ بدون خوف وبالشجاعة 
الكافية لتحقيق أحلامك. 


إن تخيلاتك والرؤى التي نسمح لأنفسنا بأن تزاودنا على قدر كبير من الأهمية. 
ومن المهم بالنسية لنا جميمًا أن نشعر بأننا قادرون على تحقيق أحلامنا. عن 
نفسيء أَؤمن بشدة بأننا قادرون على ذلك؛ ولكن يتطلب تحقيق هذا الكثير من 
الممل؛ حيث إن هذا الأمر لن يتحقق بشكل سحريى..لذا أطلق العنان لخيالك 
ليتصور كل ما ترغب بأن تكون عليه حياتك بدلاً من العزوف عن ذلك لأنك لا 
تشعر بالراحة: تقبل تخيلك لحياتك؛ ودعه ليكون هدفك اليومي الذي تصبو 
لتحقيقة. لقد راودتك تلك التخيلات لحكمة وسبب ما. 


البرف: ضع قائمة بالأحلام التي ترغب في تحقيقها يومأ. 


1 (بريل 





من المهم أن نستمع وننفتح على حكمة 
أسلافنا؛ حيث إنه يجب علينا أن نجترم تعاليه 


من سبقونا. 


بالنظر إلى التاريخ الماضيء سنجد الكثير من القصص الهذهلة والملهمامز 
أجدادنا ومن كتب التاريخ التي نأخذها كأمر مسلم به ولكن هؤلاء الأشخاس 
هم من مهد الطريق لما نحن عليه الآن. ليس من المهم أن نتعلم منهم قعسب. 
ولكن أن نتذكر ونحترم ونمتن أيضا لكل ما فعلوه من أجلنا. 


البرف: افتح كتاب تاريخ أو اعثر على رمز تاريخي عبر الإنترئت لا تعلم عنه 


شيئًا وتعلم شيئًا جديدًا عنه. في أثناء قيامك بهذا, اسأل أحد أقاربك عن أخد 


أجدادك القدامى ‏ - اكتشف كيف كأن وبماذا كان يؤمن . 





١‏ (بريل 


ابدأ من حيبث أنت واستخدم ما تملك 
وافعل ما تقدر عليه. 


عد أرقو أنفن 


لايمكن لأحد أن يطلب ملك أن تكون كاملا؛ حيث إنه يكفي أن تبذل أقصى ما 
بوسعك اليوم باستخدام ما تملكه بداخلك الآن. في أغلب الأحيان. نضغط على 
أنفسنا كثيرًا لنسعد الآخرين. 


[لبرف: 8 كان ما تشعر به عندما تستيقظ في الصباح سيكون كافيًاء ابدأ 
بذلك الشعور واحصل على الاستفادة القصوى من يومك. 


١‏ (بريل 


أعتقد أن أغلبنا تعجبهم القوة ... ولكني أتساءل 
أحيانا عما إذا كنا تخلط بين الشجاعة وكلمات أخرى 


على قرار العدوانية أو حثى القوة. 





فريد روجرزء من مسلسل 11615160112000 108615 .1171 


عادة ما يخلط الناس بين الشجاعة والعنف. وأغتقد أن الأطفال الذين تنمروا 
علي؛ والمتنمرين بوجه عام؛ يتوارون عن ألمهم الحقيقي من خلال إظهار حس 
زائف بالقوة عن طريق التقليل من قدر الآخرين. إذا ما قدر المزيد من الناس 
مشاعرهم وأقروا بضعفهم أو حزنهم أو قلة حيلتهم؛ فستتوافر لهم فرصة 


اليذه في الشفاء: حيث إن هذا النوعغ من الانفتاح والصدق يتطلب فوة وشجاعة 
حقيقية .. 


هه .م 


أليرف: كن قويًا اليوم من أجل نفسك أو من أجل شخص آخر. 





(بريل 


من بين أعظم لحظات السعادة في الحياة 


هناك أمر ما يتعلق ببراءة ضحكة الأطفال دائمًا ما يسعد أسبوعي بأكمله. 
إن الأطفال يعيشون في عالم صغير مليء بالعجائب. حيث إنهم لم يرواء ضي 
أغلب الأحيان؛ الأمور المحزنة التي تملأ العالم من حولهم كما يراها البالغون. 
عندما يبدأ عالمنا في الانفتاح؛ نشهد المزيد من الأمور, سواء كانت جيدة أو 
سيئة. لذا فإن مجرد رؤية طفل يضحك على أبسط الأمور تجعلنا نتوق لهذه 
الأوقات البسيظة من الحياة. من الجيد أن نتذكر طفولتنا بشوق؛ ولكن لا تجهد 
نفسك بالتفكير فيما مضى؛ بل استمتع بلحظاتك الحالية أيضا. 


للبرف: إذا ما توافرت لك الفرصة؛ اجعل طفلا يضحك اليوم: 


> أبريل 


الغناء طريق للفرار» فهو عالم آخر. 
أنا لم أعد موجوذا على الأرض. 


إديث دياف 


منذ أن كنت طفلة صغيرة: طالما سمح لي صوتي بالفرار وأن أجد السهادة 
أينما كنت. لكل منا ما يسمده في الحياة؛ ويحدث هذا عادة عندما تستمنع 
بالحياة من خلال شغل نفسك حتى أذنيك في أمر ما. مثلما هي الحال مع إديث 


بياف؛ فإنني أشعر بهذا عندما أغنى؛ حيث أحلق أنا أيضا وأنسى أى شىء آخر. 


[ألبرف: اعثر على الأمور التي نجعلك تشعر بالسعادة, واسمح لنفسك بالتحليق 
إلى عنان السماء حتى إن كانت قدماك على الأرض. 


اهايو 


' / : 
كن فضوليا بدون أن تحكم على الآخرين. 


- وألك ويتمان 


من المهم أن نحافظ على الفضول وحب الاستطلاع اللذين نمتلكهما منذ 
الصفر. فعندما كنا أطفالا كنا نختبر كل شيء للمرة الأولى: الزحف وتناول 
الطمام والمشي والكلام والأحاسيس, وكلما تقد تقدم بنا العمر, نبدأ في أخذ الأمور 
البسيطة كأمور مسلم بها كلما زادت رغبتنا في أن نظل منفتحين وفضوليين 
ثيها يتعلق بالعالم من حؤلنا زادت قدرتنا على الاكتشاف والتعلم. 


/ 
/ لبرفق: ووو 2 عع يب 


000 


أ عاير 


احترم عقلك وجسدك وروحك» فإنك 





نيه ود عه 


تستحق ذلك. 


جزء كبيز من رحلتئا في الحياة على تعلم كيف نحب أنفسنا. يعني هذا ان 
تمتني جيدا بعقلك وجسدك وروحك ومعنوياتك. عامل نفسك كما تامل 


الأطفال الصفار وانظر الفارق الذي ستشعر به؛ فمندما تكون أكثر لطفا مع 
لفسبك؛ سيتقير كل شيء نحو الأفضل. 


لشيرف: قف أمام المرآة اليوم وأخبر نفسك بأنك إنسان جميل. 


أ ساير 


ستبداً نهايتنا عندما نصمت عن الأمور المهمة. 


- مارتن لوثر كينج الابن 


من المهم جدًا أن تدافع عن آرائك: لأنك إن لم تساند ما تؤمن به؛ فلن يفعل 
ذلك أي شخص آخر. ماذا لو كنت قد حُلقت على هذه الأرض من أجل أن 
تساعد على تحقيق اكتشافات عظيمة, ولكنك لم تقدر أفكارك بالقدر الذي 
يكفي لتحقيق أي شيء؟ 


للبرف: ساند ما تؤمن به؛ وعش الحياة التي تحمل معاني كبيرة ا لك 
واخلد إلى فراشك فى الليل وأنت تعلم أنك قد قمت بواجبك من أجل تحويل 
العالم إلى عالم أفضل. لا يوجد أي وقت مثل الوقت الحالي 


5 


دع الأطفال يقرأوا ما يحبون ثم تحدث معهم بشان 
ما قرأوه؛ فإذا تمكن الآباء والأبناء من التحدث مما 
فلن نحتاج للرقابة المشددة لأن الخوف سيختفي. 


جودي بلوم 


من الهم أن يشعر 5-9 بأنهم قادرون على لتقكير والتحدث 3 لذ 
في نظر أبنائك لان ولا ان قد أرائهه 0 وله 
يشعرون بقيمتهم وذكائهم. 


[لبرف: بفض النظر عن عمرك: تأكد من أن تلهم الآخرين وتنميهم وتدعمهه 


0 عابيو 


أن كان نوعك: جنسيك» لونك أو وضعك الاجتماعى: 
لا يوجد شخص أفضل من الآخرين. 


إننا جميمًا متساوون: وإن كان هناك أي شخص يحاول أن يقنعك بالعكس, 
فيمكنك أن تبدأ نقاشا منفتحًا معه أو ألا تعيره أى اهتمام؛ ولا تجعل تحامله 
وتعصبه يؤثران عليك. 


8 دذدلللست سه هه - 


| سايو 





لا تخضع للأخرين. 


ينصاع بعض الناس للآخرين لأنهم يخشون عدم قدرتهم على تحقيق أي شي» 
أفضل في المستقبلء كما يخشون ألا يكونوا على القدر الكافي من الكفاءة. 
إنك تستحق بالضبط ما تتمناه من الحياة؛ ولكن عليك أن تصدق هذا وإلا فلن 
تتمكن من تحقيق أي شيء أفضل في حياتك. 


[للبرف: افض بعض الوقت لتدرك قيمتك الحقيقية. 





|| سايو 


مواصلة الغضب مثل الامساك بجمر ملتهب بئية إلقائه على 
شخص آخرء ولكنك من يحترق في النهاية. 


م حكن فكدرة 


نعلمت هذا الدرس مرات عديدة خلال حياتي؛ لأنه من الصعب التخلي عن 
النضب. إن الغضب والاستياء مشاعر ضارة للقاية لدرجة أنك تضر بنفسك 
في النهاية. عندما تشعر بالظلم؛ من الأفضل أن تواجه هذا بالتسامح والعفو 
والفبول: حيث إنه من الأفضل أن تتخلى عن الغضب وإلا فسيظل يزداد ختى 
يدمرك. 


للبرن: دون جميع الأمور التي تشعر بالغضب بشأنها على ورقة ثم احرقها. 


/ عايو 


لا بأس من أن تكون أنانيا في بعض الأحيان, 
فأن تكون معطاء طوال الوقت من شأنه 
أن يضر بصحتك العقلية والجسدية, 


يقال إنه عندما تكون في طائرة تسقط؛ علبك أن ترتدي قناع الأكسجين الخاص 
بك قبل أن تساعد أي شخص آخر على ارتداء قناعه؛ يعني هذا أنك لن تتمكن 
من العناية بالأخرين بدون ا تعتئى بنفسك أولا. قد يظن النأس أن هزه أنانية 


منك؛ ولكنه نوع جيد من الأنانية؛ النوع الذي يمكنك من تكريس نفسك بشكل 
أفضل وأصدق لخدمة الآخرين. 


التدليك, أونم حتى وقت متأخر: أو تأمل. 


1 سايو 





إذا ما أردت أن تعرف المعدن الحقيقي 
لشخص ما؛ فانظر كيف يعامل من هم أقل 
منه؛ وليس من يساوونه في القدر. 


- جيه. كيه. روليئج 


لايوجد أمر ينفرني أكثر من رؤية شخص يعامل شخصًا آخر بلطف لأنه يمتلك 
السلطة ويمامل شخصًا ثالثا بسوء لأنه يراه أقل منه في المنزلة الاجتماعية. 
إن الطريقة الأفضل لرؤية الناس على حقيقتهم هي عندما تراهم يعاملون 
الجميع؛ فإذا لم يكونوا يعاملونهم بالمساواة. فإن الأمر يستحق إعادة تقييم 
ملاقتك بهم. 


للبرف: عامل الجميع بالمثل؛ يحب واحترام ولطف بغض النظر عن وضعهم 
المادى أو الاجتماعى. إنك لدت أفضل أو أسوأ من أي شخص آخر بسبب ما 
تملكه أولا تملكه. 


٠‏ سايو 


كن مثل القمر؛ اخرج من خلف 
الغيوم وأثر العالم. 


حكمة صيندية 


وه كينو 


نمر جميعًا بأيام عصيبة؛ ولكن عادة ما يبزغ النور من الظلمة, لذا فإنك تمنلك 
الخيار والقدرة على أن تنطلق من أية ظلمة أو مصاعب قد تستهلكك. إمتحدم 
نورك الداخلي لتشرق وتنير العالم من حولك؛ وقد يكون هذا الأمر بسيطا كأن 
تفكر في أفكار سعيدة أو تبتسم عندما لا تكون راغبًا في ذلك. 


[لليرف: أنر العالم بابتسامتك حتى لوكنت تشعر بالحزن 





١١‏ عايو 


د اء 1" 
قالت لي أمي: إذا كنت جنديًا 
فستكون واعظا 0 
واعظا عظيما » ويدلا من هذاء 
7 7 ه 
عملت رساما فأصبحت بيكاسو. 


- بابلو بيكاسو 


4 لأصل للمنزلة التي وصلت إليها الآن بدون الحب والصداقة والدعم 
عن وشبتهم لي أمي الفظيمة؛ والتي كانت 3 تؤمن بي دائمًا حتى وإن لم أكن 
ا الإيمان القوي بي الكثير من الشجاعة لأسعى لتحقيق 
حلامي والعيش فيها. 

ظ لقد علمتني كيف أعيش باستقامة وإخلاص وقوة وحب. وأدركت أثني 
محظوظة ومبار عة زقانة جود هذه الأء الزائنة بجااجي 


للبرث: أخبر شخصا أثر فى حياتك يمدى امتنانك تللحب الذي وهبك إياه. 


؟| سايو 





عندما نهتم كثيرًا بما يعتقده الآخرون 
مناء فإننا نسمح لهم بأن يجددوا لنا كيف 
نعيش حياتناء وبالتالي, وبدون أن نشعر؛ نفقد صلتنا بأنفسنا. 


نرغب جميعا في أن نشعر بأننا محبوبون ومرغوبؤن؛ ولكن عندما نركز على 
هذا بدلا من التأكد من أن نحب أنفسنا أولاء فإننا نضل طريقنا داخل اراء 
الآخرين ونتوقف عن عيش حياتنا بصدق. إذا ما أطلق عليك شخص ما اسم 


تكرهه: لا تنزعج ‏ ولا ترد عليه؛ حيث إن التجاوب مع ما يقول سيؤثر بالسلب 


[ليرف: ما الذي يجملك مميرًا وفزيدًا؟ فكر في واحدة من ميزاتك وواصل 
تطويرها يوميا. 


2-8 1 لم حرج 


؟| عايو 


لا تعدب نفسك بالغيرة: فإن تخيلك أن 
حياة شخص ما أفضل من حياتك ما هو إل 
طريقه الخاص ليسلكه. 


لررت بأوقات من حياتي تركت نفسي فيها أغرق في الغيرة من حياة شخص 
آخر. ملابسه ومواهيه. إنه شعور شائع يمر به الجميغ. ويُطلق على هذا الشعور 
الوحش دو العين الخضراء؛ حيث إنه مدمر للذات؛ وعندما يراودك يستهلكك 
بالكامل؛ لذا؛ كن قويًا ولا تركز على ما يمتلكة الآخرون. 


للبرن: دخل عن أية غيرة قد تشعر بها تجاه : 328 خص آخر واسمح لنه كك 
بأن تشعر بالامتنان العميق لأنك تحيا حياتك الخاصة. 


؛| سايو 


لم يكن التغيير مؤلمًا على الإطلاق؛ مقاومة 
التغيير وحدها هي ما يؤلم. 


فيلسوف هندى 





التغيير جزء لا يتجزأ من الحياة, ولا توجد أية طريقة معزوفة لتفاديه» لذ 
تقبل أن حهاتك ستمتلئ بجميع أنواع التغيير: والذي قد يكون في بعض الأحباا 
مزعبجًا. إنه ما يبني شخصياتنا ويجملنا نواصل التقدم. 


[لبرف: تقبل التفييرات التي تحدث في حياتك سواء كانت إيجابية أو سلبية. 
حيث إنها جميمًا تساعدك على التقدم. ولكي تبدأ فصلا جديدًا من حباتك 
عليك بالتفيير؛ ولا بأس من أن تكون شاكرًا للنعم. التى أغدق الله عليك بها. 


0 عايو 


نى تمتلك القدرة على تغيير حياتك بأكملها من خلال تغيير 
منظورك للحياة قليلا. 


أحبانًا يبدأ يومي بشكل سيي وأبدأ في الشعور بالإحباط أو اليأس. وربما أقول 
لنفسي: انسي الأمر- لقد فقسد اليوم؛ فأيدأ الشعور بشهعور سيئ وقد أصاب 
بالقلق والعدوانية, الأمر الذي يؤثر على الآخرين من حولي. . تعلمت أنه يمكنني 
أن أبدأ يومى من جديد فى أية لحظة: . حيث أجلس بهدوء وأعيد نفسي إلى 
الة السعادة, وأختار أن أغير من منظوري للأمور, وأخبر نفسي بأن الساعات 
لعتبقية من اليوم ستمتلي بالنعم والشرضن الرائمة. بعد ذلك؛ أدون قائمة 
من عشرة أشياء أو أكثر أقدرها في حياتي والتي عادة فف ف لطقكك 
مزاجي. وبالتالي يتغير يومي بأكمله. 

د أعراء تشعر بالامتثاز 
البرن: أع كتيبًا للامتنان اليومي' ودون ذيه مشرة أثنياء تشعر بالامنهانا 
تجاهها يوميًا. 





نولد جميمًا ونحن نعرف كيف نتنفس, ولكن لسبب ما يكون هو الأمر الأول الذي 
ننياة خا فنة عندها قسن الكيدفل والاتشفال: 


زلبرن: ركز على التنفس في مكان هادئىء فإنه قادر على إحداث فارق كبير 
في إنارة طريقك وتفيير مزاجك. 


!| سايو 


عندما يسيء شخص ما - ساعدته 
أووضعت عليه آمالا كبيرة - معاملتي 
مسببا لي الكثير من الألم) 
سأظل أعتبره معلمى. 


- الدالاي لاما 


إن الشعور بالشفقة تجاه الآخرين أمر مهم للغاية لسعادتنا؛ ويمكننا أن نتعلم 
دائم من الذين يجرحوننا. 5 ممكنًا أن تعيش حياتك بأكملها بدون أن 
#رحك أحد. حتى أقرب أصدقائنا الذين يحبوتنا كثيرًا قد يفضبوثنا من وقت 
آخر. إن صديقك المقرب ليس صدبقا ل ا 
اعتبارك؛ حيث إن من يحيطون بك بشر مثلك يخطثون؛ لذا من المهم أن 
نضع هن | الأمرفي اعتبارك. 


. نَ اد ك. 
1 4 0 ؟* رع 0 حونك ويحيبون. 


١١‏ سايو 


تحرك بثقة نحو تحقيق أحجلامك؛ وعش 
حياتك كما تخيلتها. 


مجهول 


و ا الجياة التي تخيلتها؛ لا يجب 
عليك أن تحاول أن :؟ تشت خطأه - بل واصل بذل أقصى ما في وسعك: واعلم في 
داخلك أنك قادر على ذلك؛ واستخدم سلوكه المتشكك كحافز لك. 


البرف: إنك تستحق تجو جميع السعادة الموجودة في العالم؛ نأ اسع للحصول 
عليها بكل مأ تملكه روجك من جئون وشغف. 


هر تت 


لوا هاف لتقام شر كم <١‏ عد بعات 1 


1| سايو 


لايمكننا أن نعتمد على الآخرين دائما من أجل الشعور 
بالسعادة: بل يجب علينا أولا أن نعثر عليها داخلنا. 


دركت أخيرًا أنه من المهم للغاية أن يسعد المرء نفسه. ولا تخجل أبدًا مما 
تشر به؛ لأننا جميعًا نشعر بالمشاعر ذاتها في وقت ما؛ ريما نعبر عنها بطرق 
مختلفة؛ ولكننا نشعر بالمشاعر ذاتها في الأساس.؛ لهذا يمكننا جميعًا أن 
تتواصل من خلالها. الأمر الأهم لتتذكره هو أنه لا ينبغي أن تترك أي شخص 
كأن يجعلك تشعر بالسوء تجاه مشاهرك. 


للبدك: إذا ما كنت تمر بيوم عصيب, فلا تعتمد على الآخرين لتشعر 
بالسعادة, بل ابحث عنها داخلك. 





عايو 


يف «٠‏ 4 م 
كلما ارتفع نجمي؛ تبعني كلب يسمى الغرور. 


ننتشا 


عندما نمتلك حياتنا ونبدأ فى تساق سلم نجاحنا الشخصي: علينا أن.نراعي 
ترك غرورنا خلفنا. وألا ندعه يتدخل في سلامة ومصدافية عملنا. سيظل 
غرورك دائمًا خلفك بالقرب منك يطاردك وينهش في قدميك في أثناء توجهك 
نحوقمة هذا العالم, لذا لا تجعله يتقدم عليك. ْ 


أثيرف: قيم مقدار غرورك حاليًا واحترس منه ولا تدعه يتحكم بك. 


١|‏ عاير 
الادتسامة قد تنقن حياة إنسان, 


در تلم أن هناك دليلا علميًا مؤكدًا على أن الابتسام من شأنه تقوية الجهاز 
لبناعي ومساعدتك على أن تعيش حياة أطول وأكثر سعادة؛ ناهيك عن أنه 
بل الآخرين من حولك سعداء؛ لأن الابتسام معد؟ في إحدى العرات؛ كنت 
أعبر بوابة الأمن بأحد المطارات عندما خرج من العدم غميل من وكالة أمن 
لنقل وابتسم لي؛ وغير من مزاج يومي بأكمله. عندما نجعل يوم شخ آخر 
يشرق؛ فإن يومك يشرق أيضا. 


للبرنف: ابتسم دائمًا - فإنك لا تعلم من ستجعل يومه يشرق؛ كما أنك لا تعلم 
تأثبر ابتسامة واحدة على حياة شخضص آخر. 





1 سايو 


عنما تلقى بالوحل؛ تخسر أرضك. 


- مثل من تكساس 


تدور الحياة بأكملها حول الخيارات؛ لذا فإننا نمتلك الخيار فيما يتعلق بالرد 
على الأشخاص العدوانيين, إن أكثر الأمور إغراءً في الحياة أن ترد على الإس"' 
بمثلها, ولكن اسأل نفسك.: ما الذي ستستفيده من ذلك. 


ألبرث: في المرة القادمة التى يسيىٌ فيها شخص أخر اليك؛ اسأل نفسك 
عما سيكون شهوره إذا ما أجبته بالمثل. / 


١‏ ماير 


السعادة الحقيقية تنبع عندما تلهم وترشد 





زيج زيجلر 


هناك الكثير من الأشخاص الغيورين في العالم: وأحيانا ما تتسبب سعادتك 
بعدوث توتر في العلاقات معهم, لذا تأكد من أن تكون داعمًا لهم وسعيدا 
لشعورهم بالسعادة. غريما يعاملونك بالمثل. ( ظ 
للبرنف: فى المرة القادمة التي يخبرك فيها أحد أصدقائك أو أقربائك 
بأخبار سعيدة عنه, احرص غلى أن تكون سعادتك نابعة من القلب. 


١:‏ مايو 





يحدث التغيير أحيانا عندما تستمع إلى 
أشخاص يقومون بأمور لا تعتقد بصحتها 


- جين جودأل 


يبلغ تعداد سكان الأرض سبعة مليارات نسمة؛ ولكن لكل منا عقل واحد فقط 
ومجموعة واحدة من القيم والآراء. بفض النظر عن مستوى التعليم والشفف 
والنوع والانفتاح والإرادة؛ سنمر جميمًا بأوقات نكون فيها على خطأ. لن يمكثنا 
أن نبرر لأنفسنا صحة قيمنا ونخرس آراء ومعتقدات الآخرين حتى لو كنا 


البرف: : حافظ على انفتاحك: وتقبل كونك على خطأ. ووسع من أفاقك بالعثود 


على اهتمامات جديدة, فإنه من المفيد لك أن تفتج عقلك وأن تفكر في الأمور 
من وجهات نظر مختلفة. 


0 عايرو 


قد أسير ببطع ولكني ه أتراجع للخلف أبدا. 


- إبراهام لينكولن 


إن الشفاء عبارة عن عملية - بغض النظر عما نحاول التفلب عليه ولا'يمكننا 
القول إن شخصًا ما أفضل أو أعظم لأنه قادر على الشفاء بسرعة أكبر. إتنا 
لسنافي سباق. إنك بحاجة إلى التحرك طبقا لسرعتك الخاصة:؛ حتى لوكانت 
سرعتك بطيئة. ستمر بأيام تتمنى فيها أن تستسلم - لا تفعل. وستمر بأيام قد 
تفتكس فيها ‏ لا تفعل. مادمت تسير بسرعتك الخاصة ولا تتراجع للخلف في 
عملية شفائك: فإنك تتقدم بشكل رائع؛ وهذا هو كل ما يهم. لذا كن فخورا بكل 
وتذكر أن كلا منا يُشفى بدنيا 


١ 5 1 0‏ عء|إثخار بالا بن: 
البرف: لا تقارن عملية شفائك باه خران زذا؛ أعط ذنيك الوقت الذي 


وعقليًا وعاطفيًا طبقًا للسرعة المناسبة له: 
تحتاج إليه وتستحقه. 


١‏ سايو 


يمرالوقت بسرهة كبيرة؛ ويدخل الناس 
إلى حياتك ويخرجون منهاء لذا يجب 
عليك ألا تضيع فرصة إخبارهم بمدى 
اعترازك بهم. 


مجهول 


الخسارة جزء لا يتجزأ من الحياة, فلقد فقدت على مدى سنوات الكثير من 
الأشخاص الذين أعتز بهم كثيرًا. ولا يمكن لأي شيء أن يحييهم مرة أخرى 
سوى أنهم أحياء في ذكرياتي معهم؛ وقيمهم وميزاتهم. ويمكنني أن أحتفظ 
بأرواحهم حية في داخلي؛ الأمر الذي يعتبر شعورًا ذا مفزى كبير. الأمر الأهم 
لنتذكره هو أن نحصل على أقصى استفادة ممكنة من الوقت الثمين الذي 


"شا أه ب مع من ١‏ َ ا 


[ليرف: صل اليوم من أجل شخص تحبه ولم يعد على قيد الحياة 


١‏ مأيو 


في اللحظة الحالية؛ أنا موجودة في 
المكان الدي أريده. 


ورغبني في التفير, ردت أرى الآن أنني موجودة في المكان الذي من 
المفترض أن أكون فيه فى اللحظة الحالية التى أجد ففيها سعادتي. 


البك: فكر في المكان الذي توجد به لبوم: الإنجازات»الملاقت: السيرة 
المهنية والسعادة المكتسبة من الحياة التي حققتها. 


سايو 





يمكن لآباء أن يوجهوا النصح لأبنائهم فقط 
أوأن يضعوهم على الطريق الصحيع؛ ولكن 
التفرد الموجود فى شخصية شخص ما يعود إلية وحده. 


- أن فرانك 


تمكنت من الوصول إلى هذا القدر من رحلة حياتي بفضل توجيهات رالدي: 
وهباتهما وأخطائهماء ولكني اكتشفت, بعد شفائي, أنه يمكنني التعلم من 
والدي, ويعود الأمر إلي فيما يتعلق بأن أجعل حياتي على الصورة التي أرخبها. 


البرف: اشكر والديك على أنهما سبب وجودك في الحياة وقيامهما بأقصى 
ما في وسعهما من أجلك. 


1 عايو 


ليس التواضع أن تحط من قدركء بل ألا تشعر بالغرور. 


- سي. أس. لويس 


برفض الكثير من الناس إعطاء المشردين في الشوارع أموالا. لذا يمكن فعز 
مر آخر من أجلهم:' بأن تشتري لأحدهم وجبة طعام أو زجاجة مياه نظيفة 
بحيث تتأكد من أنه قد حصل في مقايل المال على شيء مغدْ ليأكله أو يشربه. 
في إحدى المرات رأيت رجاذ 010 وتذ كرت أنني أحمل وجبة خفيفة افي 
حقيبتي, كتوجهت إليه وقلت له: "لا أريد أن تشعر بالإهانة: ولكن أن كنت 
جائعا؛ فأود أن أعطيك هذا', فكان رد فمله كما لو أنه قد فاز بمبلغ كبير من 


المال. لم أصدق كيف أن شيئًا بسيطا مثل هذا منحه هذا القدر الكبير من 
السعادة, 


' 5 6 | ى* دل أو أي شخص 
بحاجة إلى المساعدة. 


٠‏ سايو 


1 يمكن للإبداع أن يئنضبء؛ فكلما استهلكت 
مئه حصلت على المزيد. 


- مابا أنجلى 


المزيد؛ حيث لم أكن أدرك في حينها أن السبيل الوحيد للحصول على المزيد 
من الإبداغ هومن خلال مواصلة الإبداع. 


وبعضه سخيفا, ولكن لا تتوقف أبدّا عن المحاولة. 


١١‏ عابو 


لقد قدر لك أن تكون في رعاية الله. 


- مجهول 


0 
لفد خلق كل منا في هذه الحياة من أجل هدف محدد.؛ ولا يوجد شخصان 
متشابهان. لقد خلقنا الله وهيأنا للقيام بما خلقنا من أجل القيام به. إنك ثمين 

لثريد من نوعك ومميزء لذا لاتدع شخصًا أيّا كان يخبرك بالعكس. 


لبرك: احتف بالطرق التي تجعلك مميرًا وفريدًا من نوعك. 


| يونيو 





لا يزال أكثر الأفعال جرأة أن تفكر في نفسك بصوت مال. 


- كوكو شائيل 


قد ولد كل منا وهويمتلك موهبة فريدة ومميزة لا تقوم بتغيبر حياتنا فحسب؛ 
بل وتفيير العالم من حولنا أيضاء وأؤمن بصحة هذا تمامًا؛ لأثني اختبرت هذا 
الأمركثيرًا فى حياتى. أيّا كانت مواطن فوتك؛ قد تكون شيئًا يرغب شخص 
أخر في امتلاكه, ذا استخده مواهبك بحكمة وسيذهلك مقدار الإلهام الذي 
قد تنشره بين الآخرين. 


للبرف: ألهم شخصًّا ما اليوم من خلال أن تكون على طبيمتك 


١‏ يوئيو 


لا يوجد إنسان كامل؛ ولكن يمكننا 
جميعا أن نسعى لآن نكون أناسا أفضل. 


ما الحياة إلا رحلة وعملية تقدم لنا فرص النمو والتطور بشكل متواصل, 
فكل يوم وكل عام تتاح لنا الفرهة لأن نواصل حياتنا بفوة أكبر وسهادة أكبر 
وتعاطف أكبر. 


البرف: حدد هدقك لتكون شخصا أفضل, وكن ملهما للمحيطين بك. 


بيولير 


الحياة هي اللحظات الحالية. 


- إميلي ديكنسون 


نرقف عن البحث عن الأمر العظيم المقبل؛ فأنت تميشه حاليًا. إن اللحظة 
لنالية ستأتي إليك عندما ون ورت | مادمت تعيش في حاضرك. من طبيعة 
البشر أن ينجذ بوا إلى كل ما يرغبونه في الحياة؛ وإلى أين سيذهبون فيما بعد. 
زما الذي تركؤه خلفهم, لذا ركز على ما وصلت إليه في الوقت الحالي بكل ما 
ارتيت من قوة. 


للبرك: استوعب اللحظة الحالية واحتفظ بها في ذاكرتك. 


يونيو 


انك تمتلك كل ما تحتاح إليه بداخلك: لنا 
لكي تعيش حياتك بصدق عليك أن تتمكن 
من التواصل مع نفسك الحقيقية. 


اعتمد جزء كبير من شفائي على تعلم أنني لست .بحاجة إلى البحث خارج 
نفسي, حيث إنني أمتلك جميع الأجوبة والسلام. الداخلي داخل نفسي. وعندما 
ندرك هذا الأمرفي النهاية - يصبح الأمر محررًا للفاية. 


البرف: قف أمام المرآة اليوم وقل لنفسك: ' أنا أمتلك كل ما أحتاج إليه في 
داخلى . 


0 يونيو 


لا تنبع اعمق مخاوفنا من شعورنا 
يعدم الكفاءة, بل من كوننا أقوياء 
للغاية. إن نورنا الداخلي هو أكثر شيء 


يخيفنا وليس الظلام بداخلثا. 
- ماريان ويليامسون 


الاي بعص الأحيان عندما تدرك كم الأمور التي يمكنك القيام 
ظ - العالم. حيث إن كلا منا قد ولد وهو يمتلك قدرة موروثة على تحقيق 
“لد استثنائية في الحياة. يققال إن القوة العظيمة تصاحبها مسثوليات عظيمة؛ 
لذا تحمل مسئولياتك عن تحقيق أمر رائع في حياتك - واعتز بها. 


/ / 
للبرك: استخدم ما تمتلك - مواردك - في أمر ذي مغزى أليوم٠‏ 


أيوئيو 


0 تبك لأن اللحظة السعيدة قد مرت, 





دكدّور سوس 


إن أي أحداث سميدة تمر بها ستصل في وقت ما إلى نهايتها؛ لذا بدلا من أن 
تفكر في أنها انتهت؛ كن إيجابيًا فيما يتعلق بحدوثها في المقام الأول. كنت 
حزينة للفاية عندما عدت للمنزل بعدما قضيت بعض الوقت في أفريقيا مع 
أصدقائي وعائلتي, لدرجة أننا بكينا جميعا عندما حان وقت الرحيل - لم بكن 
أي منا يرغب في مغادرة هذا المكان الرائع. يمكننى أن أستعيد تلك الذكرى 
الآن بدون أن أبكي؛ فقد أصبحت أشمر بالامتنان الشديد للوقت الذي فضينه 
هناك مع أناس أحبهم: ولا أطيق صبرًا حتى أكرر الأمر مرة أخرى. 


للبرف: فكر في لحظة سعيدة في حياتك واشكر بامتنان للسمادة التي منحتك 
اياهاأ. تذكر اللحظات السعيدة حتى وإن كانت قد مرت. 


نصف حياتي عذاب ونصفها الآخر أمل. 


- جين أوستين 






و لحصول على الدعم المناسب أمر مهم للجميع. مررت بأوقات واجهت 
١‏ صعويات كبيرة, ولكن ما سأعدني على الشعور بالسعادة فز أخرى هو 
: نْ معجبي بي والأمل الذي أمدوني به؛ وقد علمني هذا أنني أمتلك الكثير 
إن الدعم من معجبيٌ والناس من حولي؛ ولا يمكنني أن أصف كم السعادة التي 
شمر بها بفضل هذا. 


/ يوئيو 


ليس الحب حالة من العناية الكاملة: 
بل إنه اسم يعير عن سلوك؛ مثل المعاناة. 
أن تحب شخصا ما هو أن تتقبل هذا الشخص 
بكل ما فيه: الآن وهنا. 


- فريد روجرزء من مسلسل 1161815051000 :208675 1/]15]65 


من بين أصعب الأمور التي نواجهها في العلاقات مع الآخرين: أن نتقبلهم 
كما هم. لا يمكنني أن أحصي عدد المرات التى حاولت فيها تغيير شيء ما 


في شخصية أحد أصدقائي أو شخص ما أحبه, ثم أتذكر أن لا أحد كامل. 
بالإضافة إل أنا شخصيا. 





ش 1 يوئيو 


هناك من يكرهون العالم لدرجة أنهم 
يفضلون الموت على أن يكونوا غلى طبيعتهم. 


- أغنية "101/18 5413/17" , ماكلمور 


هناك الكثير من الشباب الدين لجأوا إلى الانتحار بسبب أن المتنمرين جعلوهم 
بشمرون بأنه لا قيمة لهم وأنا كواحدة تعرضت للتثمر؛ أعلم جيدًا كيف يمكن 
للأمور الرهيبة التي يقولها الأطفال لبعضهم البعض أن تكون مدمرة ومحبطة. 
رمع وجود التنمر الإلكتروني؛ يشعر الناس بحرية أكير. 1 00 
خلف حواسبهم ويقولون أكثر الأمور المنفرة للآخرين؛ ا000- 
في مساندة أى شخص بتعرض للتنمر أو الانتقاد المدمر د 4 


أ" نعرف مدى أهميته لهذا 
للبرن: ماق اليوم شركهيا ما وساعده على ان يعر 


العالم. 


٠‏ يونيو 


اوها 


لا تنتظر أن يشعر الآخرون بالسعادة من أجلك, 


فإن أية سعادة تشعر بها عليك أن تصنعها بنفسك. 


- أليس ووكر 


لن يمكنك أن تحب أي شخص بشدة حتى تحب نفسك أولا؛ ورغم الشهور الرائم 
الذي تورئه علاقات الحب؛ فإنك فى النهاية, إن لم تشعر بالرضأ عن نفسك؛ 


مستيقظاء كما أن وعيك هو ما يخلد للذوم على وسادتك كل ليلة وليس وعب 
الأخرين. 


البرف: سواء كنت متزوجا أو غير متزوج؛ اقض الوقت الكافي في التعرف 
على نفسك والتواصل ممها بشكل أفضل. 


|| يرئيو 


إنك لا تنستحق أن تفتلك وجهة نظرإذا كنت لا ترى 
إلا نفسك. 


- أغنية "601 411106.آ2'. بارامور 


هناك ك الكثير من الأشخاص يتحركون في هذا العالم في خيلاء وهم يشعرون 
بأحفيتهم بهذا دون الآخرين. بغض النظر عن المكان الذي أتيت منه أو من 
نظن نفسك, فإننا جميعًا من البشر وقلوينا تنبض بالمثل. في الكثير من 
لأحيان. يحكم الناس على بعضهم البعض ويفترضون أن وجهة نظرهم 0 
لصحيحة, لذا عليك أن تكون راغبًا في أن تنظر خادج ال لفاك أسلة 
هناك الكثير من الأشخاص في هذا العالم: وإذاما طرحت 
تلق بهم, فستمتلى حياتك بالسخافات. 
سك مكانه وتذكر 


خص؛ وضع 
للبرن: فكر جيدًا قبل أن تحكم على أي * عانم من منخلود يختلف عن 
أنه يلتزم كثيرًا اروجهات نخلره وآرائه وأنه يدك 


ملظورك. 


| يولمر 
لن تجد 
قدرك في حركات | , 
ولكن في داخلك. 0 
- ويليام شكسبير 


لطالماأ ١‏ 0 
متلكنا < 
ظ خياراتنا في الحياة. حيث إننا ؛ 
تجدها داخل أ١:‏ 5 . :| 0 م ٠6‏ 
بالمحاولة. 8 ٠‏ اننا وله م أ ش مرص, وعلينا أ 
ل . - 
0 يمكننا القيام به أو 


1 
ل 5 عن ترك الأمور . المهمة للمحسا 
دفا 
تت وتحكم أن 


آذ يولمو 


بدون حبي وتقبلي لنفسيء لم أكن 
سأحقق النجاح. 


عبييوه أن تحب نفسك وتتقبلها, ولكني تعلمت الكثير عن نفسي في 
ثناء العلاج والشفاء؛ مما مكنني من اكتشاف قوة حب النفس وتقبلهاء ومازلت 
أتعلم حتى يومنا هذا ولكني في النهاية؛ يجب علي أن أحب نفسي قبل أن 

يحبني أي شخص آخر. كان من الصعب أن أتعلم هذا الأمر؛ ولكنه غير كثيرا 
من نظرتي للحياة. 


:| يونيو 


أنا ضخم, أنا أحتوي على الكثير من الأمور. 


ويليام ويتمان 


من بين الأسباب التى جعلتني أشعر بالتعاسة لسنوات أنني لم أكن قادرة على 
تقبل مشاعرى, فقد كنت أحاول دائمًا أن أتحكم بها. لم أكن أدرك الأمر في 
حينها ؛ ولكني كنت أزيد الوضع سوءًا من خلال عدم الاهتمام بمشاعري بالقدر 
الكافي؛ فقد كان ما اعتقدت أنه يحافظ على سلامة عقلى هوما جعاني أفقد 
ذاتي وأشعر بأني غير قادرة على التحكم بهاء ولكن بمجرد أن بدأت في تقبل 


مشاعري: بدأت أشعر بأنني كاملة مرة أخرى. 


/ 


أزيرف: مأ المشاعر التى كنت تهرب منها؟ توقف؛ خذن نفسًا هن ا وأسمح 


لنفسك بأن تشعر بها. قد تشعر بالسوء في البداية؛ ولكن بمجرد أن تسمح لها 
بالظهور؛ لن تجدها مخيفة على الإطلاق. 


75 0 ٠. 
5 
انه‎ 0 2 
0 ل ا‎ 


0 يرثير 


ستحد أنه من الضرورة أن تتخلى عن بعض 
الأمور لأنها ستثقل كاهلك بعبء كبير. 


سي. جويبل سي. 


بقدم كل يوم فرصًا جديدة للنمو ويعني جزء من هذا النمو أنه يجب نقبل أن 
هناك بعض الأمور لا يمكن تغييرها؛ وعندما نصر على تغيبر الأمور التي لا 
يمكننا تغييرها وتستبد بنا فكرة تفييزها؛ نفقد أنفسنا. 

ولكن عندما نتخلى عن تلك الأمور, فإننا نريح قلوبنا وعقولنا وأجسامنا 
ونعدها لأمر أكثر أهمية. عندما أخليت هذه المساحة في فلبي: بدأت تغزوه 
الكثير من الأمور الرائمة. 


للبرث: تخل عن شىء ما أو شخص ما ضار لك؛ وعند الضرورة: ألقي بشيء 
ما كنت تمك يه أو اكتب .خطابًا لشخص ما تحاول أن تغطع علافتك به. 


|| يرئيو 


مادة ما ننظر خارج أنفسنا بحثا عن إجابات, 
أو عن السعادة أو عن فرصة للشعور بالكمال. 


أدركت الآن أنني عندما كنت غارقة في الإدمان, كنت أنظر خارج نفسي بحثا 
عن إجابات وعن السعادة والسلام والحب. لم أكن أعلم في حينها أنني كنت 
أسبب لنفسي الكثير من الألم: اي أنه يجب علي أن أعثر 
على الإجابات والقوة بداخلي. 


[لبرف: فكر في الأمور التي ترغبها وليس الأمور التي يتوقعها منك الأخرون. 


|| يونير 


افعل ما يمليه عليك قلبك. 


الأمير م ديانا 


هناك الكثير من الأوقات في حياتنا نصارع فيها من أجل اتخاذ القرارات. 
سواء كانت مهمة أو تافهة. يمكن لقلوينا أن تخبرنا بأمر معين: وغقولنا بأمر 
آخر, وأصدقائنا بأمر مختلف تمامّاء ومن المهم أن نقيم جميع الخيارات» 
ومن ثم نقوم فقط بما تشعر قلوينا بأنه الأمر الصائب. لا تقم بما يمليه عليك 
أصدقاؤك من دون تفكير - عليك أن نتخن فراراتك بناء على حدسك” 


للبرف. في المرة القادمة التي تتخذ فيها قرارًا. قيم جميع الخيارات - خاصة 


لك النابعة من قلبك. 


/| يوئيو 


قم: ولو لمرة؛ بما يقول الآخرون 
إنك لا تستطيع القيام به؛ ولن 
.تنتبه مرة أخرى لكلماتهم المحبطة. 


- كابتن جيمس أر. كووك 


5 له بي ' 

من بين أروع المشاعر في العالمء أن تظهر لشخص لا يؤمن بقدراتك ما يمكنك 
القيام به. مئذ المرة الأولى التي تشعر'فيها بهذا الشعور؛ ستتعلم أن الاستماع 
للأشخاص 9 يعددون لك ى ما لا يمكنك القيام دله مضيفعة للوفت؛ وأنه من 


الأفضل أن تقضي الوقت في عرض الأمور التي يمكنك القيام بها على نفسك. 
وتذكر أن حدودك هي السماء نفسها. 


[البرف: افعل شيئًا لطالما أخبرك أحدهم بأنك لن تقدر على القيام به 


1| يوئير 


يصحب الأآلم والمعاناة والحزن الكثير 


عندما تخضع قوتك وإيمائك للاختبار. فقد توافرت لك فرصة ذهبية للنمو, 
وبعود الأمر اليك فيما ستفعله بها. قد يكون من الصعب أحيانا طلب المساعدة: 
ولكن لن يؤذيك أبدّا الحصول عليها. لقد قطعت على نفسي عهدًا عندما أواجه 
أوقاتا عصيبة أن أطلب المساعدة وأن أتقبل هذا الجزء من رحلة حياتي بعقل 
منفنح. أعلم أن تلك العقبات ما هي إلا طريقة لزيادة قوتي وتقوية إيماني» واخن 


لن يمكنني تحقيق هذا إلا بأن أخال منفتحة وأن أتقبل المساعدة من الآخرين 


للبرن: إذا ما كنت تواجه أمرًا مؤلماء فكن منفتح العقل واطلب المساعدة؛ 
فلا حاجة يك لأن تواجه كل شيء وحدك هناك الكثير 


٠‏ يرئيو 


لا تعتمد السعادة على ما تملكه أو 
ما أنت عليه بل تعتمد فقط على ما تعتقده. 


حكمة هندية 


يمتلك كل مئا القدرة على الشهعور بالسعادة الغامرة؛ ولكن قد يتطلب هذا 
الكثير من العمل في بعض الأحيان؛ لذاء إذااما كنت تشعر بالحزن: فانظر إلى 
نوعية الأفكار التي تراودك؛ وربما يتوجب عليك أن تدونها بحيث يمكنك أن ترى 
كيفية رؤيتك للحياة؛ فإذا وجدت أن أفكارك أكثر سلبية منها إيجابية؛ فسيجب 
عليك أن تبذل جهدًا كبيرًا من أجل تفييرها. 


لأيرن: ضع قائمة بجميع أفكازك السلبية ودوّن الأفكار المناقضة لكل منها. 
قف أمام المرأة واقرأ الأفكار الإيجابية يصوت عال لنفسك. 


|أيونيو 


لقد خلقك الله في الحياة لسيب؛ 
فاستخدم ما وهبك اللّه إياه. 


ا 

باكانت الهبات التي وهبك الله إياها؛ استخدمها من أجل أن تحول العالم إلى 
مكان أفضل. لا يمتلك أحد ما تمتلكه, لذا طبق أفكارك لتسهم في تغيير العالم. 

انتملم أبدا تأثيرك على العالم إلا إذا آمنت بقدراتك وحاولت أن تحدث فارفا. 


للبرن: فكرفي القضايا التى تشعر بأنها الأكثر أهمية؛ وافعل شيئًا لمساعدتها 
أومناصرتها. ١‏ 





وينريأ١‎ 


يمر الألم ويبقى الجمال. 


- بير أوجست رينيه 


عندما نمر بأوقات مرهتبة أو عضنيية: من الصعب أن نتخيل أي شيء عدا 
ون ؛ ولكن دائمًا ما توجد بارقة أمل فى النهاية. لقد تعلمت 
أن الألم عادة ما يمر؛ ولكن الجمال الذي يأتي من تفيرك هنما يبقى للأبد: 


تذكر أنه في أحد الأيام ستتذكر تلك سباي التطورات التي 
ساعدتك على اكتسابها. 


[لبرف: لا تستسلم للألم - هإنه سوف ينتهي. 





ليس براون 


3 
0 
.1 


يمنعك الخوف من رؤية - جميع الأمور المحتملة؛ لذا لا تدع الخوف يعترضص 
'طريق أي شيء تأمله؛ خاصة أحلامك. هل تعلم أن الخوف هو مرادف للأدلة 
الزائفة ثئفة التي تبدو حقيقية؟ نفعت لخن تكون محاوفك زائفة لأنها لا تحددث 
في الحقيقة - إنها د تقوم على أمور لم تحدث بعد وبالتالي فهي ليست موجودة. 


للبرن: : استبدل بالخوف أملا أو حلما لتحققه في حياتك واختر ختر التركيز عليه 


بدلا من الخوف. 


00 7 بل« وك ور لطس لكي تون مر وير 
ا ل ا 0 ا 
8 داتسا لكر و1 الى اك لا وزيا 66 الى ليور 
3 0 اا لاو ا كح 2 اا زد 0 
00 1 5 0 5 5 0-1 عل 5-1 
0 كدخ رج 26 مسيم وب 
ال ل لب له و ا و تفرد تن 
0 ا 5 ال 
20 ل 8 


يونيو 


ما نفكر في تحقيقه يتحقق بالفعل. 


- فيلبسوف هندي 


إن أحلامنا تتمتع بقوة كبيرة؛ لذا يجب علينا أن ننتبه إليها وأن نمي جبدا 
ما نخبر أنفسنا به. إننا قادرون على تحقيق أي شيء نرغبه من خلال فر 
تفكيرناء ولكننا عادة ما نقع فريسة أفكارنا السلبية من دون أن ندرك ذلك؛ 
وقبل أن ندرك الأمر نملأ حياتنا بجميع الأمور التى نخشاها. الشيء الجيد 
هو أن الأمر ذاته ينطبق على الأفكار الإيجابية, فمن خلال التفكير في الأمور 
الرائعة يمكننا؛ بشكل غير واع:؛ أن نفيرها من خلال قوة تفكيرنا. 


0 تأكد من أن نقضي الوه في تأمل ني التي تتفق 


مع أحلامك. 


امد د ع ث ا 
١‏ ا و0 
١ , 5 0‏ كم 6 0 
١‏ 2 ا 0 
: لك اللا او 
: 0 
تك كادي ليمي لحي 
خم ا 
' ا 
: ونا : 0 م 
ل م 
8 8 | 
٠ - 3 ٍ‏ 9 
1 كرت | ل ؟ 
6 


من السهل أن ألعب دور الضحية 00 
ارؤسا يضيب كه ألاتوياية اوفع ا 0 
أن أستخدم تجاربي الماضية لتعليم نفسي وتهيئتها بحيث من 


الآخرين. 


عن طريقة 

١ 

للبرف: فكر فى موقف صادم مررت به في حبانك 095 
بلل: فكر في موقف صادم مر 
لتستخدمه من أجل تحقيق خير أسمى. 


أ يرليو 


كن عطوفا مع غريبي الأطوار؛ فقد ينتهي 
بك المطاف بأن تعمل لدى أحدهم. 


- بيل جيتس 


عامل الآخرين دائمًا مثلما تحب أن يعاملوك؛ حيث إنه يجب ألا تؤثر الحالا 
الاجتماعية للأشخاص أو أية معايير أخرى على طريقة تعاملك معهم؛ ولكن 
ها لا يعتبر سببًا لمعاملة أي شخص بشكل مختلف؛ إذ يجب عليك أن تعامل 
الجميع بنفس درجة العطف والحب: 


للبرف: لا تفترض أبدا أن شخصا ما أقل منزلة منك, وإلا ستقل منزلتك 
عنة. ْ 





!١‏ يونيو 


إذا لم تكن تعلم إلى أين تذهبه فأي 
طريق سيأخذك إلى وجهتك. 


- لويس كارول 


إن أمتلاك الإرادة للنمو وتقبل جميع الاجتمالات اللانهائية أكثر أهمية من أن 
نعلم تبحد يد | إلى ين تذهب: حيث إن هذا من شأنه أن ينيرك عندما ترغب 


لي النغير. 


البرن. “كن منفتها على جميع الاحتمالات التي تقع أمامك, قأنت لا تعلم أين 
ند يظهر النجاح و السعادة. 


وا ند اي 
3 ع : 

اليا ع 

_ 2 ب 3 


/ يونيو 


إذا لم تحب نفسك بعيوبها ونقائصها. 
فلا تتوقع أن يفعل أي شخص آخر ذلك 


أحيانا ما ذ؟ بالقلة لكن ليس 
نشعر بالقلق حيال السمات الد 2 

ْ : جليا آثللن أ د طّ 1 قا سينا‎ ١ 

-ث-- ن تبدو مثل الآخرين: فقد خلتنا الله مختلفين ل 7 

بيب ونه .واه هه ٠»‏ 35 6 : بو؟؛ ٠‏ 5 0 

عيب نقصان في شخصيتك وتقبله لأنه جزء لا يتجزأ عنك 1 - 


ادير وي6: كن ُ فخورا بأصالة شعخصض تاى ه 1 5 ه؛ 
في ل : 1 ٠‏ 





1 يوئمو 
أحط نفسك فقط بالأشخاص الذين 
يمكنك التواصل معهم. 


بعد التواصل أمرًا حيويا لجميع العلاقات: ولكن هناك في العالم أشخاصًا لا 
يمكنك التواصل مع شخصياتهم: فلا تضيع وقتك في محاولة تبين السبب؛ بل, 
تواصل مع آخرين يرغبون في وجودك معهم ويفهمونك؛ وستنتظم جميع الأمور 
الأخرى معهم . 


للبرن: إذا كان هناك شخص في حياتك لا يمكنك التواصل معه. فحاول أن 
تعالج الأمر معه؛ وتأكد من أن تكون نيرة صوتك مليئة بالحب والاحترام حتى 
تتمكن من التواصل معه. 


2١‏ سر 

ا 
320 
ارام 
هة هنس 


أ يرئيور 


يجب علينا أن نتخلى عن الحياة التي خططنا 
لها فقط لكي نتقبل الحياة التي تنتظرنا. 


جوزيف كامبل 


من الجيد أن نمتلك أفكارًا وخططا وأحلامًا: ولكنها أحيانًا لا تتحقق كما 
تخيلناها. إن تخطيطك لأمور رائعة في عملك قد ينتهي بخيبة أمل؛ لذا من 
الأفضل أن نظل منفتحين داثمًا وأن نتوقع التغيير. 


ألبرف: قد يكون الأمر مرهقا ولكن تقبل ما تمنحك إياه النحيأة. 


| بوليو 


الحباة قصيرة؛ لذا اقعل ما تحب؛ 
فلا يوجد وقت كاف لإضاعته. 





لذكر وضبح عندما كنت في الخامسة من عمري؛ وكنت أتمنى أن أشب لأكون 
نمة- أن أكون شيرلي تمبل" التالية. وقمت فى حب الغناء والرقص والتمثيل 
إن مصرة على تحفيق هدفي, أشعر بالامتنان لأنئي بدأت أحلامي الكبيرة 
اياده سمح لي بأن أركز بشدة على ما أرغب في 
تحفيقه, بوم بفض النظر عن عمرك؛ عليك أن تسمى لتحقيق هدفك حتى تناله؛ 
وي أن تتحقق بمفردها. , إن الأحلام ريمالا 
تمق مثلما تأمل, ولكن يجب عليك أن تفعل ما يجعلك سعيدا: 


0 ى واذعل ما يمكنك إنجازه 
لفور. 


؟ يوليو 


عندما نرى أشخاصًا مختلفين عناء علينا أن ننظر بداخلنا 


حكمة ضيندة 


عندها تزعجئا أفعال الآخرين أو سلوكياتهم: فإن هذا عادة ما يكؤن انعكاس 
لأمر ما نقاومه في أنفسناء حيث إننا نميل إلى رؤية صوزة هنفكسة مز 
صراعاتنا الداخلية في الآخرين؛ وإذا ما اعترفنا بوجود هذه الصراعات 
وعالجناهاء بأنفسنا بوجه خاص؛ فلن ثزى صراعاتنا الداخلية في الآخرين. 
من الممتع أن نتفمق داخل أنفسنا وأن نسألها مما يزعجنا؛ وقد تكتشف في 
بعض الأحيان أمورًا مشوقة, 


لليرث: ما السمة أو الخصلة التي يمتلكها أجد أصدقائك أو أفرادغائائك 
والتي تقودك للجنون” فكر كيف يمكن أن تكون متصلة بك وابد أ لى العمل على 
فلاجها. 000 


؟ يوليو 





الحفاظ علي هذا الفئان عندما يشب عن الطوق, 


بابلي بيكاسو 


إن المحافظة على براءتنا وشبابنا وجريتنا أمر ضروري لأن نبقى سعداء.حيك 
إلناجميئًا فناثون ونمثلك الققوة الفطرية لخلق حيائنا وتشكيلها كما بع 
رضع هذا الأمر في الاعتبار, من الضروري ألا نقد حسك بالتسباؤل والفضول 
عن نفسك وعن الغالم :من حولك. ظ 
0 لاضجا بل وفر وقثا 
ا 5 1 5ه لشندو نأ 06 
للبرت: لا يعني البلوغ أن تتجلى عن هواياتك 5 


لتمار الأمور الشي ته 50 بها. 


يوليو 


لا تعني الحرية كسر قيود شخص 1 ما؛ يل 
أن تحيا بطريقة تحترم وتغزز حرية الآخرين. 


- نيلسون مانديلا 


إن التأكد من أن الآخزين من حولك يعيشون بنفس القدر من الحرية البدنيا 
والعاطفية التي تميشها أنت جزء لا يتجزاً من عيش :حياتك بصدق: إئنا ذحيا. 
لحسن الحظء: في بك حرء ولكن هناك حالات ظلم اجتماعي تقع يوميا. ٠‏ ليس في 
أمريكا فحضنب؛ بل في جفيغ أنحاء العالم أيضما . يع ضهن نطاق مسئولياتنا. 
كبشر متعاطفين؛ أن نبذل أقصى ما بوسعنا من أجل أن نؤكد ونعزز حريا 
الآخرين من حولنا. 


للبرن: لا تأخذ حريتك كأمر مسلم به بل در حريتك وساعد الآخرين من 
حولك هلى فمل المثل. 


0 يوليو 


العلاج الناجع للإحراج هو أن تملك 
الثقة الكافية للسخرية من نفسك. 


مفطتٌ على خشنبة المسرح مرات عدة؛ فالحقيقة أنني شخص أرعن؛ وقد 
قلعت أن أتقبل هذا وأن أحبه. في كل مرة أسقط فيها على خشبة المسرح. 
ان أمامي خياران, إما أن أشعر بالإحراج وأعدو خارجة أو أن أقف وأتخذ 
لوضعية الصحيحة للممل وأبتسم. إذا ما تمكنت من أن أجعل الناس يضحكون 
بل أن يسخروا مني, فلا بأس من السقوط. 


البرن: اسخر من نفسك ولا تأخذ كل شىء على محمل الجد. 


| يوليو 


ليس التأمل وسيلة التبسلية الوحيدة 
لكبار السن؛ ولكنه إذفهم وطيق . 
بالطريقة الصحيحة؛ سيكون أقوى أداة للفعل 


5 مهاثما خائدي 


يطن الكثير من الناس أنه لكي تمارس التأمل يجب أن تقيم شعائر خاما 
في أماكن .خاصة؛ ولكن عندما أمارس التأمل؛ فإنني أتحدث مع الله حبذ 
لا أخفي ما أشعر به أو أنتظر لأكون شي مكان خاصء فانا أعلم أنني أينما كنت 
فسيسمعني جيدً!. وفي هذه اللحظة: فإثك ميتكون صادقا مع نفسك. سبظهر 


لك بث طاقتك في الغائم من حولك الوع ب 
الوضساعدة.: 


[لبرف: للم اطلب منه أن يمنحك المساعدة ويلهمك الحكمة لتتمكن من 


|| يوليو 


4 ا د 
مندما نعدد تعم الله علينا ببلا من أن نعد 
شكلزننا» سبتغير كا 


ني الكثير من 
ظ قة تفكيري في الخهر, 
كت أنه يجب علي أن أغير من طريقة 1 ليها أبجة 
بد الملاج؛ أدركت أنه يجب التى مررت بها كان التركيز لدي وهبثي 
: قسن لبر اي اد ال اد الله علي والأشياء التي وهب 
من بين أكبر د أكثر على ثعم 00018 الأشياء وأولئنك 
دلا مما لا أملكه, كلما ركزت “اد ل يجابية في عقلك 
ها والأشي:] رس بدي تخيل صورة إيجام 
؛: 0 ١‏ 0 5 عندما تبد 3 هىقوة الامتنان. 
لأشخاض في لي كما لوكانت سحرًا؛ هذه : 5-59 

أشخاص تل 

: 8 بخمسة . 
للبرن, ضع قائمة بأكثر 
حياتك. 


1 يوليو 


لا يستحق أي شخص أقل من أن 
يكون محبويا. 


إننا نستحق أن نجرب جميع أنواع الحب. إن الأشخاص الذين يتعاملون بدناء؛ 
ولا يستحقؤن الحب الذي يقدمه لهم الأخزون؛ هم من خرهوا منه في أثناء 
مافولتهم. يعود الأمر لكل منا للتأكد من أننا نهب من حولنا الحب الذي نهبه 
أتفسيئا. إن الأشخاض الذين يبدون كارهين للآخرين أو ضارين بهم لا يجب 


بالضروزة أن تقضي وقتك معهم, ولكن عرض .كليهم وجهة نظرك الإيجابيا 
غلى أفل تقدير. 


[لبرف: كن متنا لأنك: فادر على الشفور بالحب وتجريته ووهيه ونلمية؛ 
فأن هذا نعمة من نعم الله عليك. 


ا يوليو 


السلام والحب يدومان. 


أنمنى أحيانا لوكنت أحيا في حقبة الستينيات من القرن العشرين لأنها كانت . 
حقبة رائعة فيمأ يتعلق بالموسيقى وحقوق الإنسان و الموضة والسياسة والثقافة, " 
للكن من بين أكثر أجزاء تلك الحقبة إلهامًا كانت حركة السلام. فرؤية الكثير . 
7 الأشخاص من مختلف الأجيال يتجدون معًا لمناصرة السلام والحب لهو 
أمر ملهم وجميل بالنسبة لي. أتمنى وأصلئ لله أن نتمكن من مواصلة ممارسة 
التسامح والتعاطف والشققة والسلام والجب في كل يوم من حياتناء حيث إثنا 
بحاجة لهذا الآن أكثر من أي وقت آخر: ويعود الأمر لكل واحذ منا في ممارسة 
هدم القيم ونشرها. ظ 


للبرف: انشر رسالة السلام والحب أينما ذهبت؛ وعانق كل من تحب اليو 


٠‏ يوليو 


بي 


اتبع سعادتك وسيفتع لك العالم أبوابا غثدما 
لا درى أمامك سوى أسوار. 


جوزيف:كامبل 


في هذا العالم المليء بالتحدياث والمجهول. اتبعت فاعدة بسيطة؛ وهي 'أن 
6 د سدع 0-6 أمامك م ا - 


اليرف: اسع للأمور التي تجملك تشعر بأكبر قدر من الإتجانُ والسعادة. 


١‏ | يوليو 


بمنحك البكاء بعض الراحة, حيث ‏ ترضي 
حرنك» وتجمله الدموع خارجروحك, 
- أوفيد 


م القوة والشدة التي تظن أنك عليهاء فإن كلا مثا بحاجة 
أن يطلق المنان لمشاغرة, يبكى بعض الأششخاص كثيرًا في خين لا يبكي 
أخرون عاد ولكني أعلم. أنني عندما أكون بحاجة ماسة للبكاء. وأطلق المثان 
لللموعي, قإنني أشعر كما لو أصححت | انسانًا جديدًا نقيًا؛ هذه هي طريقتي في 
إطلاق المنان لمشاعري ‏ للتعبير عن حزني. 


ا , ؛ اا ظ 
للبرل: إن كبت مشاعرك القوية أمر يطبر بصحتك. لذا اطلق العنان 


؟| يوليو 


إن الآمر الوحيد الذي براود شخصا نائما, 
هو الأحلام. 


- تؤياك 


عليك أن تبذل قصارى ما بوسعك من أجل تجقيق ما ترغب فى تحقيقه وإلا لن 
تتحقق أحلاهك: فلا يمكنك أن تجلس مكانك وتنتظر أَمَرًا ما أن يخدث. إن 


الله يكون في هون أولثك الذين يكونون في عون أنفسهم: وهم فقط من يحفق 
التجاح. .. 


؟| يوليو 


نقدم؛ وتعثر؛ فإن العالم يبدو مختلفا من على الأرض. ظ 


- أوبرا وينفري 


نثبر الإخفاقات والأخطاء وفرص التعلم جزءً لا يتجزأ من الحياة. إذا ما كنت 
اعتبرت ذهابي لمركز إعادة التأهيل دلالة على الفنفل: لم أكن سأصل إلى ما أنا 
عليه اليو ١‏ ولكني بدلا من ذلك اختر تِ أن أيدأ من جديد وأن أوجه مشكلاتي 
أ فض مرة أخرى واقنة على قدمي. صدقنيء لم يكن الأم سه فق 
مررت بأوقات كان من الأسهل فيها أن أستسلم وأن أبقى على حالي؛ ولكننا 
عتاج أحيانا إلى الوصول إلى القاع قبل أن نرى طريق النجاة. إن إخفاقاتنا 3 


للبرف: فكر فى الإخفاقات التي غيرت من شخصيتك نحو الافضل. 


11 يوليو 


الامتئان مفتاح السعادة. 


أشعر بالامتثان الشديد لكل أصدقائي وأفراد عائلتي ومعجبيّ الذين ساعدرز 

غلى أن أظل قوية طوال رحلة علاجي. كما أشعر بالامتنان العميق لكل شخصر 

ظل قويًا بجائبي» لأن هذا منحني القوة التي احتجت إليها سيم 
به ونجاح علاجي. 


لليرف: اشكر اليوم كل من يحيط بك على وجوده في حياتك, خاصة أولئك 
الذين لم يتخلوا عنك خلال فترات المحن. 


0 يوليو 


لاتعتذر أبدا عن وجودك في الحياة. 


في كثبر من الأحيان: يعتذر الناس عن أمور لا يجب أن يعتذروا عنهاء جميعنا 
بل ذلك. عندما يصطدم شخص ما بنا فإننا نعتذر رغم أن ما حدث ليس 
خطأناء بل نحاول فقط أن نكون مهذبين. ولكن ما تفعله أنت في الحقيقة هو 
نك تخبر نفسك. بأنك لا تستحق المكان الذي تقف فيه. اعلم إنك تستحق 
مكانك على وجه الأرض أينما كنت. 


للبرك: كن فخورًا بمكانك اليوم وبالمسافة التي قطمتها خلال رحلة خياتك. 
فقد وصلت إلى النقطة التي من المفترض أن تصل اليها. 


1| يوليو 


الحقيقة لنفسك دائما. 


لا لشعر بالاستياء من هلا ارتكيته: لأنه كان في الماضي ولا يمكنك العودة 
بالزمن إلى ألوراء لتصلحه؛ ولكن إن لم تكن أمينا مع نفسك فيما يتعلق 
بخطئك, فستكون فد ارتكبت خطأ مدمرًا. إننا ذنمر جميعا بهده الأمور, ونتعلم 
منها طوال الوقت؛ ولكن من المهم أن نقر بالأمرعندما نرتكب خطأء حتى وإن 
كان غير مقصود: اعتذر وتقبل الأمر وحرر نفسك. 


[لبرف: اعتذر لشخص ارتكبت بحقه خطأ بغض النظر عن حجمه. 


| يوليو 


تصرف دائمًا كما لو كنت تضع على رأسك تاجا خفيًا. 


مجهول 


عندما نكرس أنفسنا بشكل كبير لعملناء من المهم أن نبذل أقصى ما بوسعنا. 
بنض النظر عما يمتقده الآخرون حيال إبداعك: من المهم أن تعتز بعملك 
وإبداعك. يعتمد جزء من الإبداع على الممارسة والخبرة المتواصلتين؛ فكل 
مشروع تتمه سيكون أفضل من المشروع الذي سبقه؛ ولا يدور الإبداع حول 
الكمال - بل عن التحسن. 


للبرنف: بفض النظر عما تشعر يه: لا تنس أن تقدر عملك الجاد ومثابرتك 
وإبداعك, 


4 يرلير 


من التواصل مع قلبك. 


- باولو كويلهو 


يصىء التحب كل شيء ؛ ويحرف الخوف الحقيقة ويملاً عقّلك بالأذكار السلبية. 
يعطيك الخوف عذرًا لأن تختبيّ خلف قلبك. الجميع يخافون: ولكن يتطب 
الأمر المزيد من القوة لتتغلب على خوفك وتتبع قلبك. 


ألبرف: استمع لقلبك واتبع حدسك. 


1| يولير 


ما تبث جع لتظالب بك 
تحصل في الحياة على 1 


6 أوبرا وينفري 


5 مأ سفدك؛ 
فت؛ ولا يعلم أكثرهم ما ب 
انا ل طوال بيد أ الذين سيبفون هم 
0 وني اقبىب لالم |10" لآخرين لتشعر بالسعادة. 
| أ نفكر كثر ظ 3 الاخرب 
00 تشعر بالسعادة, ولحل ققدم كي 
' نا 0 مااع َ الأحيان. ك 
انك قد تشعر بخيبة الأمل فى بعض هل سيكون هذا الأمرمهمًا 


5 اتفكير السليم. 
للبرل: إذا خيب شخص ما ظ الأمر والتفكد 


على نسيان 
و 1 | 0 


لكل شخص أحزانه الدفينة الثي لا يعلم 

منها العالم شيئا؛ وفي كثير من الأحيان 

نقول عن شخص ما إنه متبلد المشاعر 
رغم شهوره بالحزن. 


- هتري وأدسوورث لونجفيلو 


لا تأخن أي شيء على محمل شخصيء هأيًا كان ما يقوله أو يفعله الناس “هر 
ليس خطأك؛ بل هو إسقاط لمأ يشعرون به بداخلهم. جندما يغاملك الا 
بلحاف ذلك لأنهم يعاملون أنقسهم بلطف ويحبونها. وعندما ينفجر الثاسثم 
وجهك بالغول أو الفعل؛ ليس هذا لأنك فعلت أمرًا سيفًا, بل لأنهم يعانون في 


داخلهم. كن زفيقا بعن ينفجرون غاضبين في وجه الآخرين: حيث إنك لا تنكم 


للبرف؛ في المرة القادمة التي يقول فيها شخص ما أمرًا يجرحك؛ تخبل 
الأمركما لوكان قطرة مياه تتدحرج على جسدك. 


١‏ يوليو 


يحتاج جميغ الأطفال إلى القليل من المساعدة 


ماجنيك جونسون 


لأمل هبة رائعة نعطيها الصغار. لقد شب كثير من الأطفال في منازل مفككة 
معرومين من الحب العاطفي والدعة. عندما تعطي طفلا الأمل في الحياة 
سيرى الأحلام التي يمكنه تحقيقها. 


للبرث: اخط خار ج نفسيك وتطوع لمساعدة الأطفال تعساء الحظ. 


١١‏ يوليو 


ليس كل ما نواجهه نستطيع تغييره» ولكن يمكننا تغيير 


- جيمس بالدوين 


كان تأثير التنمر على حياتي كبيرًا؛ فقد مررت بفترة ظويلة من الزمن سمعد 
فيها للألم بأن يحدد هويتي. كان من المهم بالنسبة لي أن أجد التوازن بين 
جميع تلك الأموز والتخلي عنها؛ لقد قمت بخطوة جرئية مع الفتاة التي تنمرت 
علي حيث أخبرتها كيف أخافتني كلماتها وجعلتني أشعر بأنني قليلة القيمة؛ 
الأمر الذي أدى بي إلى مشكلات عاطفية وجسدية أخرى مازلت أحاؤل التغاب 
عليها حتى الآن. لم تتذ د رتيدر امس امو أيضا كنت 
لنت ما حدث بعد النجاحَ الذي وصلت اليه سفنت من وجهات نظرنا 
المختلفة؛ ولكن بغض النظر عن أي شيء. شعرت كأن هناك حملا كبيرًا انزاح 


عن كاهلي. لقد سامحتها ؛ الأمر الذي جعلني أشعر بأنني أكثر قو 


ة ووضوحا: 
وكان هذا ما احتجت اليه. 


0" تكن ف تصن :من مناضيك أساء إليك, الل 0 


١‏ يولير 


إن منع العادات السيئة أسهل : من أن تحاول كسرها. 


بينجامين فرانكلين 


عنهاأ ا الآن لتننحيها جائيًا. 


[لبرثف: ضع قائمة بعاداتك. هل تؤثر على حياتك بصورة إيجابية؟ 


١‏ يولير 


سيكون كل شيء على خير ما يرام في النهاية: وإذا لم يكن مر 
خير ما يرام» فإنها ليست النهاية. 


- مجهول 


غندقأ تمر بأوقاتث عصيبة؛ فل تعتتدل أن الحياة انتهت دونك ولكن ليس 
الأمر على هذا المنوال. عندما بدأت رحلة علاجي, كنت مقتئعة بأن حياني 
انتهت:, ؛ ققد كنت أعتقد بأننى ثني لن أعمل مرة أخرى وبأن الناض لن يحبوني مرة 


أخرى. اعتقدت أن هده هي النهاية, ولكنها في الحققيقة كانت بداية ما نبقى 
من حياتى. بغض النظر غما تفر به, سيمخنك ك أن تبداً من جديد وتعثر على 
الإيجابية في البدايات الجديدة. ش 

لليرف: وفر لنفستك * لاقت لتستوعب ما نمر به في حياتاى يا كان؛ فلم يفت 
الوقت أبدًا لتبدأ من جدير 


0 يولير 


شغفك لا حدود له. 


ما تتواصل مع الشغف في داخلك, فلن تحدك حدود. حيث إن الشنف هو 
الفوة الدافعة لأى نوع من أنواع المنون, كما أن الأمريعود إليك لتفعل شيئا رائعا 
ليلد ظ 


للبرن: ذكر نفسك بأنك قادر على فعل الأمور العظيمة بعملك الجاد. 


| أيرلير 
قم بدورك في جعل هذا العاله مكانا أفضل. 


ومن بشدة بأن علينا أن نجعل هذا العالم مكانًا أفضل للأجيال القاامة. فكرن, 
شخصية شهيرة أتاح لي الكثير من. فرص العطاء والتطوع والتأثير في حياة 
كثيرين على طول الطريق. لقد شرفت بتقديم النصح للأطفال والكبار من 
مجميع انحاء العالم الذين يعانون من التنمر واضطرابات الشهية ومشكلان 


الصحة العقلية. يملك الجميع قضايا تهمنا: لذا؛ أيَا كان ما دش: تشغف به قم بأمر 
مأ لإحداث فارق فيه. 


للبرف: ار سماعة الهاتف وتطوع في مؤسسة خيرية محلية لا تهدف للريع. 


١١‏ يوليو 


النجاح هو أن تكون ذاتك الحقيقية. 


مجهؤل 


من بين التحديات الكبيرة فى الحياة أن تكتشفذاتك الحقيقية. فإذا ما كنت 
فد بدأت بالفعل رجلتك لاكتشافها - فإنك فد تجحت لأنك حققت أمرًا يعجز 
عنة الكثيرون. ١‏ 


للبرف: ساعد أحد أصذقائك الذي يشعر بالضياعء فربما تتمكن من مساعدته 
على العودة للمسار الصحيح لاكتشاف هويته الحقيقية. 


يرليو 


لا يتمتع أحد بالقوة سوى من نمنحها إياه. 


- أليس ووكر 


يتوارى أغلبنا, من وقت لخر خلف الشخصيات الخيالية أو لأسطورية الني 
نفضلها: بالنسبة لي ٠‏ كانت سندريلاء حيث كانت تعيش في ظل أختيها وأجبرت 
على خذمتهما حتى تحول حظها العثر إلى حظ جيد. عندما كنت صغيرة كنت 
أغرف دائمًا باسم أخت' دالاس لوفات" الصغيرة 00 
بأثني أعيش.في ظلها. ٠‏ ولكني فعلث: ورهم أنني كنت أعتز كثيرًا بأختي, فإلنم 
شعزث بأنني لن أتألق أبدّاء فقد تطلب مني الأمر الكثير من العمل حتى أشغر 
بأني قادرة على التألق بمفردي. أدركت أن التغلب على هذه العقبة جز زع لايتجزاأ 
من رحلتي لأن أحب نفسي. لقد أصبحت علاقتي بأختي حاليًا علاقة صدافا 
حقيقية؛ لأنني تمكنت من التخلص من حسدي لها. 


[ليرف: .لا تسعد بكوئك تعيش في ظل أحد يا كان. لذا تو قف عن ذلك وأحبب 
نفسك كما هي: 


1 يوليو 


وجزقد الأمل أبدًا؛ فإن أفضل شعور في العالم هو أن تعلم أن 
الاحتمالات لا نهابة لها. 


مجهول 


تشمها وأن تدع إثارة. جميع الاحتمالات تحفزك. 


البرف: عندما تشعر بالإخباط: ابحث عن بارقة الأمل في داخلك: ودع عقلك 
بفكر بشدة في الأمور الواعدة التي ستحدث في المستقبل. 


]الامو 


سيمر هادا الأمر أيضا. 


مجهول 


غلدما فكرت في بعض التجارب المؤلمة التي مررت بها؛ أذركت مدى معويا 
النغلب على العزن والألم؛ وأدركت أن الزمن لن يمكنه علاج الجروم ثماما. 
ولكنة يساغد على ثنحية الألم جانبًا. بغض النظر عن الوقت الذي سيستغرفا 
الأمر, ولكنك مدتشعر بالتحسن في النهاية؛ وستتقبل ما مررت به. 


للبرف: : كان ما تشعر به اليوم: اعلم أن الأمور 52 وأسعد بهذا قي 
: الوفت الحالي؛ وسيتحهسن الأمر. 


١١‏ يولير 


كن نفسك؛ فلن تجد من تحاكيه. 


أو سكار وايلد 


مر بالكثير من الأوقات التي نشعر فيها بالضياع؛ حيث ننظر إلى أصدقائنا 
للملائنا وشركائنا في السكن وحتى إلى الأغراب معتقدين بأن الإجابة ربما 
بكمن في كوننا شخصٌّ| آخر وأن نفير من شخصياتنا. أقول لك إن هذا الأمر 
سيورئك التعاسة. أن يلهمك شخص ما يمتلك ذوقًا وقيمًا رائعة ويؤثر فيك 
أمر, وأن تفكر بأن كونك شخصًا آخر سيسعدك ى أمر مختلف تماما. 


للبرن: : كن ده نفسك اليوم وكل يوم. 


١‏ أشطن 


من شأن الأمل أن يجعلك تتغلب على كل شيء. 


. مررث بأوقات كثيرة خلال حياتي شعرت فيها بالضياع والانكسار والارتباك 
ولأأم الشديد, لكن علمتني نجاحاتي وإخفاقاتي أنه يجب علي أن أتحلى 
بلإيمان. أعلم الآن أتني مادمت أحافظ على الأمل والإيمان فسأكون على ما 
برام دائما. 


للبرف: تذكر مواقف من حياتك شعر ت فيها بالإحباط؛ وتذكر كيف تمكنت 
من التغلب عليهاء ومن ثم طبقها على المصاعب الني ستواجهها في المستقبل 
وستتمكن من التغلب على كل ما يواجهك. 


١‏ (غسطن 


الحب هو الحل؛ ومن المؤكد أنك تعلم ذلك. 


أغنية "640/118 1011113 » جون لبنون 


تتطلب جميع أنوا اع العلافقات الحب والاحترام: و لكن هذه الأمور تحتاج إلى وف 
ليس كافي أن تخبرهم بأنك تحبهم: بل يجب غليك بم الوقت والجهد 
لكي تبثت خبك لهم من خلال كلماتك وأفعالك 


للبرث: أظهر برلناسى ءات سونال اننا حيث إن كلمة "أخبكا 


؟ لفط 


يتطلب الذ انضوج لتظهر شخصيتك الحقيقيه 
الكثير من الشحجاعة, 


- أي. أي. كاميتجز 


النضوج صعب؛ وعندما نظن أننا قد وصلنا إلى قمة النضوج: نجد أننا قب بدأنا 
للتو. عنبما بدت رحلة عملاجي, اعتقدت أن مشكلاتي قد مرت وانتهت؛ ولكن 
الحقيقة هي أنه يجب عليك أن تواصل العمل على نفسك وعلى استشفائك. من 
الخطر جدًا أن نحظى بقدر كبير من.الراحة؛ لذا فإن الأمر يتطلب شجاعة 
للتقدم وتفيل التغيير. 


للبرف: تغلب على جميع المقبات التي قد تعترض طريقك ختى تتمكن من أن 


؟ فلس 


لكل فعل رد قعل مساو له في المقدار 


- قائون نيوتن الثالث للحركة 


عندما توفي والدي؛ شعرث بشعور خميق بالخسارة والكسر قلبي بشدة: رغم 
مقدار الألم الكبير الذي شعرت به. كنت أعلم أن هثاك شعورًا مساويًا بالأمل 
في داخلي. كان من المهم بالنسبة لي أن أتقبل مشاعري؛ وكذلك أن أستخدم 
الألم الذي أشعر يه:فى يي ألقيام بأمر مهم. 

لم تكن علاقتي بوالدي قوية؛ لأنه كان يواجه مشكلات تتعلق بالصحة القليا 
والإدمان. ولكني قررث أن أكرمه من خلال إنشاء فنحة لوفاتو في مصحا 
كاأست للاستشفاء لمساعدة شخض واحد فى كل مرة يواجه مشكلات تمان 
بالإدمان أو الصحة العقلية, كانت هذه طر يقتي في أخن اللحظات المأساربا 
في حياتي وتحويلها إلى أمر إيجابي. 


ألبرف: في المرة القادمة التي تمر فيها بموقف حزين, اعثر على طريقة 
لتحويله إلى أمر إيجابي. 


0 [فسطسن 


نحن ما نفعله على الدوام لنا لن يكون 
التميز حينها فعلا: بل عادة. 


أرسطو 


كل ما ترغب في أن تتميز به.يحتاج إلى الضبر والممارسة: وقد يصبح الأمر 
في بساطة تنظيف أسنائنا؛ الأمر الذي لا نفكر به كثيرًا لأننا نمارسه ثلاث 
مرات يوميًا من خلال ممارسة عادة صحية باستمرار: فإننا نحولها إلى جزء 
لا ينجزأ من نظام حياتنا. .من الجيد أن نمتلك عادات صحية؛ وكلما زادت 
6 الصرعرة: أيه قدنا اس وعلدما ‏ تتوق يوميا لأن تكون 


البرف: اكتشف ما تحب وما يجملك أفضل واجعله عادة. 


1 طن 


غلينا أن نعيش؛ بغض النظر عن عدد 
السماوات التي سقطت. 


- دئي. إنش. لورائنس 


تحدث لك المؤاقف لالأسباب المناسبة في الأوقات المناسبة؛ لذا لا تقاوم 
حدوثها: بل استنلم لهذه الهبات والتحديات بسعادة وراحة. 


0 
[لبرف: أيا كان ما تقاومه اليوم؛ استسلم له. 


|| لغطن 


لا أحب المقامرة ولكن لو كان هناك 
شيء واحد لأراهن عليه لكان أنا. 


٠ 
فلوئنسبية4‎ 
- لفة‎ 


كانت رخلة علاجي مؤلمة ومذلة سمحت لي بأن أتعرف على نفسي جيدًا بطريقة 
لم أتخيل أنها ممكنة. هناك حرية تتملق بمعرفة وتقبل أنني لن أكون كاملة على 
الإطلاق. إن الشفاء جهد يومي مهم أواصل الغمل بجد من أجل تحقيقه: فلا 
بمكنني أن أتقاعس عن القيام به أو أن آخذه كأمر مسلم به. ولكن هذا كان 
جزء! من تجربة التعلم التي مررت بها. 


للبرن: سواء كثت تمر بمرحلة استشفاء أولا؛ فكر في رحلتك وكيف يمكنك 


/ لغطن 


لا تدور رحلة الاستكشاف حول البحث عن أراض 
جديدة بل الحصول على أغين جديدة. 


في الأماكن العادية. من الرائع أن ترى العالم؛ ولكن سيضيع هذا هباء إذا لع 
تكن على استعداد لرؤية الأمور الجديد3. 


للبرف: حاول أن ترى شيئًا ما أوشخصًا مامن منظور جديد ؛ وتخل عن جمب 
الأفكار التي اعتنقتها من قبل. 


١‏ لفسلسن 


تذكر أن الله ؤحده من يمكنه الحكم عليك» 
لذا تناس الحاقدين! لأن هناك من يحبك. 


أغنية "8108 "04271 1178" مايلي سايريس 


ن يمكنك أن تتبعب الجميع: لذا فإن الأمر الوحيد الذي يمكنك التركيز غلية 
هوأن تعيش حياتك: وإذا لم تعجب أفعالك شخصا ما؛ فتذكر أن الأمر ليس 
شخصيًا وواصل التعبير عن ذاتك بالطريقة التي تجبها. 

7 : تعير عن 
البرك: لا تقكر في الطريقة التي قد ينظد بها “0 ,لحر يهم 
: [ الى إن وسعد نفسك: قاذ في ١‏ 
نفسك, فمادمث تحسين من نفسك ولسه” 


٠‏ أشطن 


عليك أن تتعلم كيفية التواصل ها.دمت ترغب 
| في مواصلة | لعيش في هذا الغاله. 


اجة مشكلة لن يمكنك حلها؛ ولا 
١‏ الأ ظلن تواجه ْ 20 
ندما تتملم كيفية الثواصل مع الآخرين ال 9 
9 ل أن تتفق مع الآخرين طوال الوقت, ادا 
ل ت 
10 


ث النا 
بينكم. . فكر في كم السلام الذي قب يتجقق في العالم إذا ما تحد س عل 
المشكلات بدلا من استخدام الغعنف. 


حكل ِ أ معة 
ب هل يو سيا ابلك أو عائلتك لا يمكنك التواصل 
د أ 2014 إن المحاولة لن تضرك. 


١‏ فسن 


الدرس المستفاد من القصة هو, 
من أنت لتحكم علي 


- أفنية "18751711955 201018 01 2101/8 , سال إن بيبا 


ضع وفك في الحكم على الأخرين. 0 
لوال اا ات 


ل , وقتك ذ احداث فارق في العالم. 
لبرك: لاتجكم علن الآخرين» بل اقض وقتك في | ء 


١١‏ (فسطس 


إذا ما كنا نرغب في أن نعيش في سلام 
فعلينا أن نتعرف على بعضنا بشكل أفضل. 


تعيش جميمًا مما على سطح هذا الكوكب؛ لذا عليئا أن نصل مرحلة من الاحترام 
ادوس تحر من اسيل ليس علينا أن 3 نتفق جميئًا ولكن علينا أن 


معارقك الجدد وحاول التعرف عليه بشكل أفضل, وقد يفاجتك مقداز الأمور 
التي تتشاركانها أوهدى تأثير محاولتك عليه. 


١١‏ (غسطس 


إن هؤلاء الذين يسيبون المعاناة, 
هم أكثر من يعاني. 


نما كنت ضحية للتنمر في أثناء فترة المراهقة؛ كنت أشعر بغضب شديد 
ن الطريقة التي يعاماني بها الآخرون, والآن أصبحت أدرك أنهم كانوا يعانون 
الثمرين اليوم: قد يبدو ما سأقوله ضربًا من الجنون؛ ولكني أرغب في 
احنضانهم لأنني أعلم الآن أنهم بحاجة إلى الحب والعطف في ذلك الوقت' 


للبرن: فكر اليوم في شخص أساء إليك في الماضي؛ وتماطف فعه لأنه من 
الواضح أنه كان يعاني هوالآخر. 


١5‏ (لغسلس 


توني جاسكينز 


إذا ما كنت شخضا منفتحًا؛ قتذكر أن الجميع ليسوا غلى هذه وعدت 
جميعا أن نرأعي شعور الآخرين ومأ يرتاحون إليه؛ وأنتبه للحدود - : 
الآخرون حولهم: وإذا ها حاول أي شخص أن يتخطى حدودك فأخبره بأدب بان 
يحترمها كانت هناك أؤقات عصيبة في حياتي كان الكثيرون خلالها يحاولزن 
التقرب مني؛ وكان علي أن أضع حدودًا أو أن أنسحب من الفوقف بأكمله. 


للبرف؛ انتيك وداع الحدود التي وضعها الأخرون لأنفسهم: ولا يعني كونك 
مرتاحا للنصرف بطريقة ما أن الآخرين سيرتاحون لها أيضًا. 


0 (خسطس 


تعاطف مع جميع الناس» سواء كائوا أخرياء 
أوفقراء, فكل منهم يعاني أمن ما 


م من يعاني الكثير ومنهم من 

يعائي القليل. 

- حكمة هندية 
د دما نقارن بين ما نعاني منه ومأ يعاني منه الآخرون: ينتهي بنا الأمر 
الل ازتيب ود ادو ا عندما كسرت كاحلي: 
لالم نين لفلية, لكتي أدركت أن هناك شسفضا مهي الا الآخر مث 
الوق شومح ابي بق اا النظيف. نشعر أحيانا بالخجل من 
أنفسن 


متاك شخسًا م شمر بأ ديد من 00 ي الآخرون 
جميع أنواع الألم لأنه | أمر حقيقي؛ و 
أنك لم تمآن ن على الإطلاق. 
أن تة ٠‏ لذا قدر واحترم 
للبرت أنّا كات ما تمر به. تأكد من أن تقدر ما تشعر به . 
الا 5-0 
مشاعرك كما لو كانت مشاعر شخص آخر 


1 (فسطس 


ا اراي 


لا يوجد في العالم شخصان متمائلان روه | ها مجذل عا عل) مقر ااورانن 
من طبيعتنا كبشر أن نحكم على أنفسنا والآخرين ؛ وعندما نشعر بعدم الثقة في 
أنفسنا نبدأ في مقارنة أنفسنا بالآخرينء فنبدأ في التفكير فيما إذا كان هناك 
شخص أخر يملك من المال أكثر مما نملك؛: أو ما إذا كان أكثر مئا جمالاً أو 


موهبة, ولكن هذا ليس بالأمر المهم, لأن هنا الشخص ليس نحن ولن يكون 
أبدًا. لقد خلقك الله كما أنث, 


البرف: .تذكر أنه لا يوجد على وجه الأرض أحد يملك قليًا مثل قلبك؛ وهذا 
الأمرشي حد ذاته ب يستحق التقدير. 


١٠١‏ لشفسطن 


مشاهر الجمال والرعب؛ وتقدم 


للؤمام 





- رايئر ماريا ريلكي 


لألم والمعاناة. لقد خلقنا لنشعر بمجموعة من المشاعر: الجمال والرعب, 
الندم والسعادة, الضحك والحزن, لا يمكنك التحكم في جميع المشاعر التي 
تشعر بها لذ| من المهم أن تدع نفسك تمر بجميع التجارب مدركا أنها لن تدوم 
للزيد. 

1 م | هخ أ نا على تفدير 
للبرن, تذكر أن الألم جزء لا يتجزأ من الحياة؛ حيث إنه يساعد 
الأوقات السعيدة. 


١‏ (غسطس 


إما أن تتحكم في الليوم أوأن 
يتحكم بك اليوم. 


جيم رون 


عندما تستيقظ من نومك بمزاج سي حاول ذائمًا أن تسعد يومك؛ لأنك إنلم 

تفعل ذلك فى الوقث المناسب ستبدأ فِي الشعوز أن يومك ك بأكملة قد أنقب 
7 على عقّب. صدق أو لا تضدق؛ إنك تملك القدرة على تفيير مزاجك وأا 
تدع فكرة سيئة تسيطر عليك أوأن تشعر بأن يومك بأكمله قد انقلب. لا أقول إنا 


من السهل تحقيق فيق هذا دائما لأنني أعلم حِيدًا مدى صعويبة هذا الأمر. جر 
الأممر وانظر 1 من الأفكار الإيجابية يمكثك أن تفرسها في داخلك. 


لليرف: جرب فوائين الجاذبية اليوم. بفض النظر عما يحدث لك؛ واصل نشر 
الطاقة الجيدة في العالم من حولك وانظر بماذا سيعود عليك هذا. 


1 (فسبطين 


افعل الأمور البسيطة بجب كبير, 


مادمت تؤمن بقلبك بكل ما تفعلة في الحياة, فإن تأثيرك سيكون أعمق مها 
إن أمرًا بسيطا مثل العناق أو قول "شكرًا لك', من شأنها أن تنشر المسنوى 
نفسه من الحب والمراعاة الذي تمنحه الأفمال الكبيرة. 


عندما كنا أطفالا, كنا نعتقد بأه يمكن تحقيق الأماني بتلويحة من عصا سحريا 
أو بإشارة من الأصابع. لأ أقول إن الأمور الرائّعة لا يمكتها أن تحدث بسرعة. 
ولكن غادة؛ تحتاج الأمور الإعجازية إلى وقت. أؤمن بشدة بأن المعجزات 
تحدث. وقد أمدني هذا الاعتقاد بالقوة اللازمة لأن أظل فوية. 


البرث: تحل بالصبر» فحتى أعظلم التفيرات التي تطرأ على حياتنا تحتاج 


إلى وقت. 





١‏ لسلس 


نك لا تدين بالفضل لأي شخص سوى نفسادء 
لذا كرّس وقبَا لنفسك؛ واحترم ذاتك 


لمت الكثير من الدروس خلال حياتي عن مناصرة نفسي ووضع حدود لها. 
إنهذا الأمر صبعب التحقيق وأحيانًا ما يكون مؤلمًا. في بيئة العمل والحياة 


-0 6 د 

البومية, تأكد من وطبع جدود بينك وبين من تقضي الك ٠٠٠‏ 0 

نهم مدركون لما ترتاح إليه ومدركون كذلك لحدودك» ريو 
ِ 7 , دأىر 4" مرم أنك تقد 

اطرق التواصل مع الآخرين التي تجعلهم يتأكدون من "7 


0 : ا لة. 
[ .وى المهنية أو الخاصة. 


للبرف: ضع حدًا واحدًا أليوم في 





"١"‏ (إفسطسن 


بفضل والدتي؛ لم أضيع الكثير من الوقت 
لأتبين ما إذا كنت عبقريا أم أحمق؛ حيث إنني 


- وودي لان 


قد تضيع حياتك ن بأكملها في التفكير قيما يعتقده الأخرون . :عنك؛ ولكنك بهذا 
ستكون قد أضعت طاقة حياتك بأكملها بدون أن تفعل شيئًا سوى القلق بشأن 
أمور لا يمكنك السيطرة عليها. لا يهم حقا ما يعتقده الآخرون عنك؛ فإنك لن 
يمكنك أن تجعل الجميع يحبونك: وليس هذا هو سبب وجودنا في هذا العالم. 
الأمر المهم هو أن تذهب إلى فراشك كل ليلة وأنت تعلم أنك قمث بأقصى نما 
بوسعك وأنك تعاملت مع الآخرين ونفسك بطيبة وأماثة وتعاطف. 


للبرف: اقض أيامك بحكمة؛ وركز على الأمور المهمة. وليس. على الأمود 
التافهة التي لا يمكنك السيطرة عليها؛ وإلا سيئتهي بك المطاف وهي من 


١‏ (غسطن 


اعثر على هدفك؛ وستعثر على صوتك. 


لتنا ميا على هذه الأرضن لمدقدماة وقتدهما كذ هساذًا كان منطنا 
بلم جيدا ما يريد أن يصبح عليه عندما يكبر؛ في حين كان بعضنا الآخر 
بعاجة إلى المزيد من الوقت حتى يكتشف هذا. بفض النظر عن التوقيت الذي 
اكنشفت فيه مستقبلك: فإن هناك هدفا بعينه خلقت من أجله. إن صوتك جميل 
رفريد من نوعه, وعندما تكتشف ما يجعلك سعيدًا, تقبله ولا تسمح لأي أحد بأن 
بغبرك بأنك لا تستطيع أن تغيش حلمك. 


9 ' 5 تلك 
للبرف: ضع قائمة بكل ما ترغب في 3 تحقيقه في حياتك» و9 يهم ١٠‏ 


الأحلام: فكلما كانت أكبر؛ كان أفضل. 


"١‏ لطن 


هش بدون ندم. 


يوعد انان كامل: و اكاك كرفي قبا فئحة لتساكه أمن لآ رقل أهمنة زلا4ز 
مهووسا بأخطائك في الماضيء فكلما زاد فوسك وتمسكك بهاء زاد كم الطاقة 
والقوة التي تستهلكها في هذا الأمر, لذا تخل عنها وتغلم منها. 


البرف: سامح نفسك على خطأ ارتكبته أوأمر فعلته وتندم عليه الآن؛ وأسمح 
50 |4 بأن تدا عنكه, 


00 سلس 


هناك ثلاثة أمور فقط تهم في النهاية: 
كم الحب الذي تشرا رتنه في أثناء حياتك؛ وكم 
اللظف الذي غشت به حياتك» وكيف تمكنت 

بكل بساطة من التخلي عن الأمور التي 
1 تعني لك شيئًا. 


حكمة هندية 


ليك لني هم به الآ 


إلحب وال 
بدلا من ذلك حولك د وكن مما 9 ديين في النهاية أن 
حصل عليه 
يه بشدة كن 7 و 
لليرف: 00 


محر ومو بص يس بس ل سيمم و 3 راط أمخصطصطك: 


. أشسطن‎ "١ 


أحلامك: فإنك تلهم الآخرين بأن يفعلوا المثل. 


كلما زادت الطاقة التي تستخدمها من أجل تحقيق في يق أحلامك, زاذ انتشارها أكر 
بين الآخرين: حيث إن شجاعنك لأن تحقق أحلامك ستمنح الأخرين الشجامة 
والإلهام والحرية للبدء بتخقيق أحلامهم. إنك غبارة غن مثال حي لما يقد 
الآخرون أنه أمر مستحيل الحدوث؛ لذا لا توجد هية يمكثك أن تهبها شخصا 
ما مثل تلك الهبة. 


قود مع 5 0 4 السعقل ينو ا الإلهام م 4 


١‏ (غسلن 


اجعل الإيمان والصدق 
من مبادئك الأساسية. 


بس كل من الإيمان والصدق من بين أهم قيم الحياة: حيث إن المالم بدونهها 
أصدقائي وعائلتي ومعجبي. 
للبرن: مأهى شيمك؟ تأكد من أن أضعالك اليومية نكف ”© 


ومعتقداتك. 


أجلاقك 


(لفسطن 


لن يمكنك أن تحقق أي شيء في هذا العالم بدون 
شجاهة؛ فهي من أعظم سماث العفل إلى 
جانب الكرامة. 


- أرسطو 


إثنا لا نمدح أنفسنا بالقدر الكافي مقابل الشجاغة التي نملكها. ريما كان 
البعض يملكون من الشجاعة مأ يفوق البعض الآخزرء ولكن في الثهاية: وحنى 
إن حاولت وفشلت؛ فأنت الفائز. لقد خاولت؛ وهذا يتطلب قدذا من الشجاعة 
أكثر من أي شيء أخر. 


[لبرف: ابذل أقصى ما بوسعك في كل ما تفعل اليوم. 


لسلس 


,بن أن نقضي الكثير من الدقائق أو الساعات أو الأيام أو حتى 


ا التحليل الدقيق لموقف ماء محاولة أن تجمع أجزاءه 

المتنائرة, متصورًا ما كان يمكن أن يكون عليه؛ وما كان يمكن أن 

يحدث... أو يمكنك أن تترك جميع أجزائه متنائرة على الأرض 
كما هي وتتخطى الأمر. 


توماك 


إذاما قضيت أيامك فى التفكيز في الماضي» ف فستكتشف أنك لست مسعيد نلك 

لاتلتظث إلى السعادة والجمال اللذين يحملهها الحاضيا ١١‏ وى 

أنه وركز على تنفسك وكن ممتًا لها وصلت إليهء فإئنا نميل أت 7 م 

الماضى و١‏ تقل بينما توجد إل.هادة بين أيدننا في الوقفت 8 

3 رون وأنت تعيش في الماضي؛ فا “ونا 
أحل التقدم اليوم. 


للبرف: إذا ما قضيت الكثير من 6 


> أغسطس 


وقنتك في الحياة محدودء لذاءلا تضيعه 
وأنث تحيا حياة شخص آخر. 


عندما بدأت في تحقيق النجاح. كفنانة: اعتدت أن إستخدم النجاج كمعيار 
لسعادتي: ولكن عندما واصلت الثصرف بهذه الظريقة: أدركت أن هناك الكثبر 
من النجاحات والإخفاقاث, وأنني لن أكون سعيدة أبدًا بنفسى إذا ما سمحت 
لأراء الآخرين وتصموراتهم بأن تحخدد شخضيتي. أشعر بالامتنان الشديد لقوني 
وخبي لنفسي اللذين ساعداني على التعامل مع نجاحاتي وإخفاقاتي. 


[ليرف؛ ابحث عن قونك في حبك اذ: لنفسك, ولا : تسمح لأراء الآخرين بأن تحدد 


٠‏ ه 
لك . 


|" أغسطسن 


م م] ترغب فيه لتخصل عليه فإذا كذ 


ترغب في أن تشعر بالسعادة فأسعد الآخرين: 
راسل سيموئز 


نص القانون البسيط للجاذبية على أنك ين هنا غرستة شي العالم من 
حولك. كلما زاد الجحب الذي تهبة؛ زاى الحب الذي تجذبة؛ د 
ملاقة الخير في العالم؛ 


الذي تجذبه؛: زاد الحب الذي جزتاء. عندما تنشر 


أنا شخص مهم وجميل بالدرجة الكافية, 
ولست بحاجة لأي شىء آخر <ح حتى أشعر بالكمال. 


- مجهول 


نششر بالكمال الداخلي عنذما نملك جمالنا وقوتنا الداخلية. ويمتلك كل مثا 
معاييره الخاصة عما يسعده وكيفية عيشه لحياته. تكونت وتشكلت هنء المعابير 
من خلال خبراتنا التي اكتسبناها بأسلوب التجرية والاختبار. فقد خُلقنا من 
أجل أن نتطور باستثمرار ا من تلك المعايير في أثناء لفيرنا وتطورنا. 
عندما تكون صادقًا مع مءة معتقداتك ونفسك الحقيقية ستكون كاملا على الدوام. 


0 و اليوم أنك لست بحاجة إلى أي شخص أخر ليكملك, 


الحب يجعل روحك تزحف خارجة من 
مكان اختبائها. 


- زورأ يال هارستون 


ما يفعله الآخرون لنا من نميمة وحكم على شخصياتنا وتنمر وغيرها من 
التأثيرات السلبية من شأنها أن تجعلنا نرغب في إخفاء مشاعرنا الحقيقية. 
سوأء كانت مشاعر الخزن أو النعادة أو الحب. ليس من السهل أن تثق بأنك 
قادر على أن تكون ذاتك الحفيقية, حتى فع أولئك الذين يحبونك ولكن عندما 


تدع حب أهلك وأصدفائك يدخل إلى قلبك؛ ستجد قلبك وروجك قد غمرا 
بالسغادة. 


اليرف: خذ وفتك الكافي لتقدر من يحبونك ويدعمونك ويتقبلونك على ما 
أنت عليه. 


ادر هو التاريع والغد هو المجهول, 
أما اليوم فهو الهبة. 


- إيه. إيه. ميلني 


ألم أحد منا كم مبيحيا على سطح الأرض» لذا فإنك لاترغب في إضاعة 
رفك في الحياة وأنت تفكر فيما سيحدث غدا. يجب عليك أن تقدر اللحظة 
لني تميشها وأن تحاول أن تعتز بها قدر الإمكان. 


5 . بك لكى تستمتع بكل متم 
للبرف: عليك أن تدرك أن الوقت محدود 0 تمته بكل متع الحياة؟ 
الجىر اه يقة الت ١‏ كنك من خلالها ل اك 
7 3. ما.هي الطري لتي د 


يمكتهم أن يحبسوني ولكثهم 
لن يستطيعوا حبس روخي وخبي. 
- ليل وأين 
رهم كل شيء؛ لا يمكن المساومة على زوحك وشخصبيتك. .فبغض النظر عن 
نوعية القيود أو الموائق التي قد يحاول الآخرون أن يحيطوك بهاء فإن قدرن. 


[لبرف: لا تسمح لقيودك العاطفية بأن تحبطك. 


الحياة جميلة... 
د ْ 
وانت تستحقها. 


نقلل من قدر نفسك أبنا؛ ولا تنس كم أنت جميل؛ حيث إن الناس في مواقف 
عبنها قد يجعلوتنا نشعر بأننا لسنا ملائمين لمعايير المجتمع. ولكن لا بأس 
من أن ينتابك هذا الشعورء فكل ما عليك هو أن تعثر على فخرج من هذه 
المشاعر السلبية. ظ 


للبرن: ذكر نفسك بأنك رائع كما أنت, 





| سبتيبر 


نولد من جديد كل صباح؛ وما نفعله 
اليوم فو أكثر ما يهم. 


حكمة صينية 


. > 


إننا لن نفشل أبدًا لأتنا نولد من جديد كل يوم؛ كما أن الحياة مليئة بالفرص 
الجديدة: حيث إنك تمتلك الحرية كأن تستيقظ في أحذ الأيام وتقرر أن تجوب 
العالم؛ أوأن تغير من مسيرتك المهنية أو أن تعيد التواصل مع أحد أصدقائك لم 
تتحدث معه منذ سئوات؛ لذا فإن كل يوم مليء بالأفكار والاحتمالات الجديدة. 


[لبرف: افمل شيئا غير متوقع وغير معتاد اليوم؛ حرر نفسك. 


سر طبقا لإيمانك؛ 
لا طبقا نبصرك. 


- قول مأثور 


ذا ما سمحت انفسي بأن أعيش وأحلم طبقًا لما أراه مناسيًا لي فحسب. 
لم أكن سأصل لما أنا عليه الآن, ولكني أؤمن بأحلامي وخيالي وقوة تفكيري 
مالي لتحقيق حياة أفضل. كان من الممكن أن أدع الطريقة التي عوملت بها 
ب أثناء الدراسة ‏ التنمر والكلمات الجارحة التي قيلت لي تحدد أسلوب 
حباني؛ ولكني لم أفعل؛ وبدلاً من أن أختار تلك الحياة التي كنت أراها مناسبة 
أي؛ كنت على يقين بأن أحلامى ستمكنني من التغلب على الأوقات العصيبة 
إستساعد ني على الوصول في النهاية إلى المكان الذي رغيت في الوصول إليه. 


للبرن: ما هو أكبر أحلامك9 عبر عنه:'بصوت عال وأخبر نفسك بأنه في 
متناول يديك مادمت قد آمنت به وآمنت بنفسك. 


من بين الأسباب العديدة لتعاستي التي 
استمرت أعواما طويلة؛ أنئي لم أتقبل مشاعري 
وكنت أحاول دائما أن أسيطر عليها 


لم أدرلف من قبل أن محاولتي المستميتة لأن أظل مشحكمة في حياتي أثني كند 
أخسر المزيد والمزيد من ذاتي خلال ذلك. فقد أورثني إدماني حمًا زائد 
بالتحكم؛ وقد كنت غارقة فيه حتى أذنيٌ لدرجة أثني لم أستوعب أن كل بوم 
يمر كان يبعدني أكثر عن نفسي. كنت أعاني من الكثير من الألم وكنت استخدم 
الإدمان لتسكين معاناتي. عندما تلفيت المساعدة للمرة الأولى: شعرت بأننى 
لست متحكمة في حياتي بدرجة كبيرة .فلم يكن هناك ما يمكنني إخفاؤ» وك 
كرهث هذا الشيور, فلم أدرك حينها أنني بحاجة إلى الاستسلام إلى أمر أكبر 
هني؛ وأشعر بالامتنان أليوم لأنني تمكنت من الإقصاح عن كل ما بداخلي 
ولأنني تمكنت من طلب المساعدة الثي احتجت إليها. 


للبرف: عندما يسألك شخص ما عن حالك. لا تقل بخير -. أخبره بما تشعر 
به في الحقيقة. 


لا أعلم مفتاح المنجاح؛ ولكني أعلم أن 
مفتاح الفشل هو محاولة إرضاء الجميغ. 


بيل كوسبي 


عادة عندما 
1 تحاول إرضاء الجميع فإنك تسعدهم هم فقط في حين ينتهي +" 
مرخائب الآمال: سواء أذركت هذا أم لا. إذا ما كنت شابًا وثثق بنفسك كما 


في فلا تفير من نفسك من أجل أي شخص أخر. 


لبرت ؛ عش حياتك من أجل نفسك وستنتم .جميع الأمور عثدما يحين وفتها 
لمناسب. . 


٠‏ سبتببر 





افعل أمورا رائعة؛ ققد يقلدك الأخرون, 


ألبرت شفايتزر 


إن فمل الخير معد؛ ولكن قد يحتاج الناس في بعض الأحيان إلى إذن للقيام به. 
يتقيض الأمخادى أ يخطوا حارج منظلفة اتيم وان يققلوا أمراما 
لا بشعرون بالراحة حيال فعله؛ نذا من المهم أن تجعل من نفسك قدوة حسنة 
لمن يحيطون بك لأنهم سيفعلون مثلما تفعل. 


[لشيرف: قد وألهم الآخرين بفعلك الخير. 


إذا ما كنت أنا وأنت نملك كرا و 
تتعلق بالعنف أو الكراهية بار 
597 العالم في هذه اللحظة فإننا 

نسهم في توسية جراح العالم. 


ديباك تشويرا 


لشف ٠‏ ال المزيد 
لطريقة السهلة للتنفيس عن المشاعر اي 91 
8 7 7 1 -- “شخاص القادرين على 
3 في هذا العالم إلى الا دة. قد يبدو السلام 
من | ٠.‏ 9 اننأ بحاجة في ظ 4 9 ا ٠‏ 
' التواصل والآما 2 
أك الحلول بطرق سلمية: عبر . 5 - شيم . 8 5 
مستحيلا , ولكنه يستحق أن نهدف لتحقيقه 9 
١ 00 ّْ 0‏ : ع السلام؛ : 
ظ ا لتوفف الحروب 8و لل 
للبرن: لا يجب أن تكون يأسيا لدو 


زول بقوه به نابع عن الحب” 
أن كل كلمة تقولها وكل 





4 1 ش 5 
يملك رؤيته الخاصة عن الفصة. 


1 7 4 . . م 
بغض النظر عن مدى قناعتك بأنك "محق" في أي موقف؛ فمن المحتمل جذا 
أن يكون الشخص الذي تتعارك أو تختلف معه يشعر بنفس القدر من الثقة 
في أنه محق أيضًا. عادة ما يكون السبب في تفاقم المعارك وتعقدها هو أنه 


لا توجد إجابة واحدة أو حل واحد لها؛ ومن المهم جدًا الاستماع إلى جميع 
الأطراف قبل أن يتخذ أي شخص قفرارًا. 


ألبرف: كن منفتحًا وعلى اشتعداد لأن تسمع وجهة نظر الطرف الآخر, قربه 
يخبرك: بأمر لم تفكر به من قبل ويساعدك على التطور والنمو. 


- 


إذا لم تكن ترغب في أن تتوارى عن 
الأنظار غداء فقل الصدق اليوم. 


1 5 الكنية: 
للبرن: لا تكذب اليوم أيا كان << 


لا يوجد في العالم شيء أكثر جمالا وجاذبية 
من الشخص الذي يعرف هويته جيدا. 


أمر جذاب جدًا أن يعرف المرء هويته الحقيقية ولا يساوم عليها مهما حدث 
فمندما يدخل رجل أو امرأة الغرفة بثقة؛ فبيمكن للجميع الشهور بثقنه 
الحقيقة أن الجمال الخارجي يذبل: أما الجمال الداخلي ورباطة الجأش وحب 
الذات فتستمر للأبد - ولكن إن غذيت هذه الأمور جيدًا. 


[لبرف: اعثر على ثقتك بنفسك واجعلها تذير طريقك. 


إن ما يعتقده الآخرون غني لا يهمئى. 


مجهول 


فد تفضئ حياتك بأكملها مهؤوسًا بما قد يعتقنه الناس بك؛ وقد مررنا جميئًا 
في وقت ما بهذه التجربة. لكل منا رأيه الخاص ولكنها ليست بالآراء المهمة 
لأنها لن تؤثر على ما تفعله شي حياتك؛ فإن ما تقوم به هو ما يهمك؛ وضي 
اللحظة التي تسمح فيها لأفكار الآخرين وقيمهم بالتحكم في أسلوب عيشك 
لحياتك, فاعلم أنها لم تعد حياتك. 


١ 1‏ ه . . ات دأ تذ ك. 
لليزل: تقيل النقد البناء ولكن لا تسمح لآراء الآخرين أيا كانت بأن تفير 


المزء على دين خليله. 







تعلمت أن الأشخاص الذين أخيط نفسي بهم يكونون انعكاسا لشخصيت, 
ووجدث أنهم إن كاثوا يدمنون المخدرات وأنا لسث مدمنة؛ فإن جزءًا مني 
يرغب في مصادقتهم لأنهم يدمنون: تعلمت أنه لا يمكنني أن أصادق أشخاصًا .' 
يدمنون: واضطررت لأن أقطع علاقتي بالكثير من الأشخاص لأنهم كان 
يسيئون لي. والآن؛ وأنا شي مرحلة العلاج؛ قطعت على نفسي عهدًا بأن أحيط 
نفسي فقط بالأشخاص | مستقد لمستقيمين وذوي القيم القويمة. 


للبرف: ما أكثر شيء يهمك في أصدقائك؟ دون قيمك ومناقبك وتأكد من أن 
تحيط تقسنك بالأشخاص الدين يتفقون هع المعابير التى وضعتها لأسدقائك” 


4 


|| سبتيبر 


لا حاجة بك لأن تبدو مثل الآخرين؛ 
بل أحب نفسك كما هي. 


بنض النظر عمن تكون, فإننا نمر جميمًا بأوقات نشعر فيها باهتزاز نفيك 
بأنفسنا, أكثر الأمور أهمية أن تدرك أننا ثمر جميعًا بأوقات على هذه الشاكلة! 
يفط عندما نتقبل هن! الشعور سيمكننا الاستمرار في حياتنا. 


5 5 ,باغ ف , نفسك 
للبرن, عندما تشم باهتزاز تقتك بنفسك : انظر في المرأة ويث هي 


الطافة الإيجابية. 





مايا أنجلى 


حتى تتمكن من تطبيق أفضل ما فيك على كل ما تفعله؛ يجب عليك أن تظل 
دائما تؤدي بكل ما أوتيت من قوة؛ ويعني هذا أن تتأكد من حصولك على فدر 
كاف من الدوم والطفام والتمارين الرياضية والتأمل وأن تعتني بنفسك ك عقا 
وحسد أ ورو خا التتقن أحيانا دأنه علينا أن تخلهى اننا تقول سد سن خلال هرذ 
أنفسنا ولكني أقول لك بأئه من الأفضل أن تتوصل إلى التوازن؛ وعندكذ ستشعر 
بأنك أكثر سعادة وستكون أكثر إنتاجية وسيتحسن عملك كثيرًا. 


[لبرف: اسنعرض حباتك واعثر على التوازن في كل مجالاتها. 


التوقعات ما هي إلا إحجباطات 
تننظر الحدوث. 


دما نضيع وقتنا شي اننظار حدوث الأمور فإئنا لا نيش في الحاضر: بل ونعد 
لفسنا لأن نشعر بالإحباط وينتهي بن الأمر بالحكم على أنفسنا؛ الأمر الذي 
يجملك تشعر بشعور أكثر سوءًا, من المهم أن تعلم ما تريده من حباتك؛ وي 
لرفت ذاته من المهم أيضًا أن تكون منفتحًا على الوقت والمكان اللذين ستحقق 

هما هذه الأحلام. الأمر المعقد المتعلق باتوقمات هوأنها تجمل آمالنا تصل 
إلى عنان السماء . من الراء ع أن تحلم: ولكن من المهم أيضًا أن تكون واقعيًا. 


1 لكشهة الأمو 
للبرك: نخل عن توقعاتك: وكن 200 | على رحلة حياتك؛ واستكشف 


وكأن جميع الألوان التي تحيط بي 
لم تخترع بعد. 


- شيل سيلفرشتاين 


ليس الإبداع مجرد إثتج فني فحسب, بل يساعدك أيضّا على التخلص من 
المشاعر والأفكار الضارة بطريقة إيجابية وصحية. بالنسبة لي؛ الإبداع هر 
الفناء وعزف الموسيقى:؛ فعندما أؤدي عروضي أماه الجمهور: يمكنني أن أعبر 
عن مشاعري بدون أن أورط نفسي ضفي سلوكيات مدمرة للذات. 


[لبرث: اعثر غلى هواية تسمح لك بأن تنفس على مشاعرك القوية بطريقة 


[١‏ سبتيبر 


تذكرأن عدم حصولك على ما ترغب به 
يكون في بعض الأخبان من حسن حظك. 


- مجهول 


على ما أرغب فيه؛ شيء 
م الأشياء التي أعتقد أثني 
ن لم تكن قادرا على فهم 
هذه الإحباطات وتقبل 


هناك مرأت عديدة خلال حياتي لم أحضل فيها 
كنت أعتقد أنه ملائم لي تمامًا. وأدركت الآن أن هذ 
بعاجة لها لم أكن بحاجة لها في الحقيقة. حتى وا 
هذه الحقيقة الآن, كن متواضمًا فيما يتعاق بالتخلي عن 
حقيقة أن هذا قد يكون في صالحك. 


ظ مامه فضل الله 
٠‏ مل فى النهاية أنها من 

للبرف: فكر فى الإحباطات الأولية وكيف تبين فيا 

عليك . 


في داخلناء تكون أعمارنا جميعا متساوية. 


- جيرترود شتاين 


تذكر كم كان الأمر رائعًا عندما كنت طفلاً صغيرًاء فقد كلت تعدوهنا وهناك 
وتلعب مع أصدقائك بدون أن تلقي للعالم اهتماما. لايعني كوئنا أصبحنا بالغين 
أن ننسى الطفل في داخلنا. إنه لا يزال بداخلك. لا يمكن لهذا الطفل أن يتخذ 
القرارات الآن ولكنة لا يزال قادرا على اللعب والاستمتاع بالحياة.. 


ائت الشخص الوحيد في هذا العالم 
الذي يعلم كيف تعيش حياتك. 


إذاما قال لك بشخص ما عكس هذا؛ فاعلم أنه يواجه مشكلات في عيشه 
لعباته ولذلك قر أنه من الأسول عليه أن يخبر الآخرين بعا عليهم أنيفملد. 
إل بشعر بالخوف من واقعه؛ ولكن يمكنك مساعدته من خلال أن طهر ل لك 
نيش حياتك بدون خوف وعن قناعة. 


' خيبات 
للبرن: :تقبل حياتك اليوم كما هي يكل عيويها ونقنائصهاأ 3 3 5 
أملها. وألهم الآخرين نأن يعيشوا وباس د ّْ 

بأن تظهر لهم الايمان والثقة اللذين تميكت تعيش بهد 


0 


في بعض الأحيان: قد يخبو نورنا الداخلي 
ويشعله الآخرون مرة أخرى: لذا؛ على كل منا أن 
يشعر بالأمتنان العميق لكل من أضاءوا الشعلة 
ظ في داخله. 


- ألبرت شفايتزر 


لا يمكننا أن نكون إيجابيين ومتفائلين طوال العام حهةا أس طبيع تاها 
يكون ضوؤنا الداجلي مشرفًا كضوء الشمس؛ وفي أحيان أخرى قد يكون خافنا. 
من المهم أن تحيط نفسك بالأصدقاء الذين يهبونك حبهم بدون شرط 0 
مصلحة؛ ؛ حيث إنهم من نتطلع لمساعدتهم عندما تفقد الأمل. يضيء الأصدقاء 
الحقيقيون حياتنا ويعيدون إشعال ثورنا الداخلي عندما يضعف أملنا. 


لليرف: إذا ما كنت تمر بيوم سيئ: فأحط نفسك بالأصدقاء الذين سينيرون 
لك الطريق. 


ما الذي نمثله لإخواننا وأخواتنا الصفار أو لأطفالنا؟ 
ابدأ بتغيير مستقبلهم اليوم. 


لي أخت صغرى أجبها من كل قلبى: وبغض النظر عما إذا كنت في دائرة 
لضوم أم لا. كل ما يشغل تفكيري هو ما سسيكون تأثير أفعالي على أختي 
لصفيرة خلال حياتها. إذا ما تعاطيت المخدرات أمامهاء ضتظن أنه لا بأس 

في هذا. لذا علينا أن نراعي جيدً) ها نفعل؛ حيث إن الأجيال اللاحفة © 
إلبنا وتعتيرنا قدوة لها. ١‏ 


للبرن: كن مغالاً يُحتذى به لمن قد تؤثر عايه". 


هناك دائمًا فرصة سانحة لتحويل المواقف 
السلبية إلى إيجابية ما دمت مئفتحًا 
على الا حثمالات. 


يني كل موقف عصيب مررت به نحو الأفضل, فقد أصبحت أقوى كمغنية 
وكإنسانة:وأصبيعت قادرة على إسداء القصع (الأخرين الذين لأتزال العقبان 
تواجههم. لا يمكنني أن أصف كم شرفت باستخدام معاناتي في مساعدة الناس 
على العثور على مواطن قوتهم ووقاية الكثيرين غيرهم من مواجهة المعاناة 
غير الضرورية. لم تكن أشعة النور تلك ستخرج من غياهب الظلام إلا لأنني 
سمحت لها بذلك؛ لأنني كنت منفتحة عليها, ولأنني لم أهتم كثيرًا بماضي 
المؤلم - بل تقبلته كما هو. 


ع أعثر على أمر إيجابي يتعلق بالصراعات التي تواجهها 2 مع 


هوأيضا. 


نخاف أن نهتم بالآخرين أكثر من اللازه 
خشية ألا يهتم بنا أحدا على الإطلاق. 


إليانور روزفلت 


لانخف أبدًا من أن تظهر لشخص ما أنك تهتم به؛ فتد مررت بالكتير من 
المواقف التي رغبت فيها 99 شخصًا ما بأننى أحبه ولكني كنت أخشى 

ألا يبدوالأمر جيد! . عندماأ تغليت على هذا الأفق وأدركت كم يكون الآخرون 
ا ل عاد الأمر بالسعادة علي؛ .ؤتد تطلب الأمن أن 
أكون منفتحة حتى ينفتحوا هم أيضًا. 


١‏ المثئل. 
للبرن. قو وعواء لقص مويود تيغيا وجب أن يفعل 


سسمتوار 


احترم كلمتك. 


ميجيل أنجل رويز 


من المهم جدا أن تقول مأ تعنيه؛ فأحيانًا نشعر بالخوف من قول أمر قد يجرح 
أو يحبط شخصًا ما؛ ولكن ينبع الألم والإحباط الحقيقيان من فول أمور لا 
نعنيها أو نقطع عهدًا لا نوفي به. قطعت على نفسي وعودًا على مدار سئوات 
لم أتمكن من الإيفاء بها وقلت أشياء ندمت عليها فيما بعد. لقد رغبت في أن 
أصدق بأنئي قادرة على ذلك؛ ولكني كنت أعلم في داخلي أن هذا ليس حقيقيا. 
لذا احرص على أن تقول الكلمات التي يمكنك تنفيذهاء وحتى إن كنت تشعر 
بأنك لست واعدًا بالدرجة الكافية, فعلى الأقل ستعلم أنك كنت أمينًا فيما قلت 


[لبرف: تحمل مسئولية أفعالك: فكل ما تقوله اليوم يجب أن ينبع عن الصدق 


لا تؤجل السعادة. 


دررت بوقت كنت أشعر فيه بالكثير من الإحباط والاكتئاب؛ وكل ما كنت أريده 
هوأن أشعر بالسعادة التي عادة ما كنت أبحث عنها خارج نفسي. عندما سمعت 
5 غيّر تفكيرك؛ تتفير حياتك"”؛ لم أكن واثقة من صحتها في البداية 
أي كنت ألفي باللوم على قوى خارجية وأشخاص آخرين بأنهم من سببوا لي 
التعاسة. جربت بفد ذلك أن أغير من أسلوب تفكيري؛ ووجدت أنني أصبحت 
على الفور شخصا أكثر سعادة. إن قوة العقل هائلة؛ فندما أخذت بزمام 
المبادرة فيما يتعلق بإسعاد حياتي؛ تغيرت حياتى بشكل جدري" 


٠ 5 ' '‏ يل اسلك طريق 
للبرن: ريما تأتى السعادة نمدا ولكن لا تعتمد على ها" 5 


كن جريئا وقويًاء وسيكون العالم بأكمله في عونك. 


حونه 


عندما تدرك ما تريده من الحياة؛ فكل ما يهم حينها أن تسهى لتحقيقه بكل 
ما تملك من فكر وشجاعة. لا يجب عليك أن تعلم كل خطوة تخطوها في سبيل 
تحقيق أحلامك. 1 


للبرف: اخط خطوة جريئة نحو المجهول, وتأكد من أنك ستحصل عاء 
المساعدة عندما تحتاج إليها. 


١‏ اكتربر 


لا يمكننا أن نتحكم في كل ما يدور في حياتنا... 
ولكن ما يمكننا فعله هو التطلع للمستقبل 


0-0 , ويه » ه ٠‏ 
وتحديد إلى اين نذهب قيما بعد. 


سنمر خلال حياتك بجميع أنواع المشاعر والخبرات ألتى فد تتخيليا 7 
سالايمكنك حتى أن تتخيله. أحاول أن أتقبل كل ما تلقيه الح ”.دير ب 

ظ ش تف ومحاولة الخرو, 
حبث إن الحياة تدور حول عدم الإلمام بجميع جوانب المواقفو 1 4 


بأكبر استفادة منها. 


للبرف: فكر في أمر رائع في متناول يديك 


١‏ التربر 


لا تقلق؛ كن سعيدا. 


- أغنية "8181/7 818 1001711170115 , بوبي ماكفيرين 


6 ويو ا و وو يسيب 


ها 


سيبعير: 


ألبرلف: استمع إلى أغنية سعيدة ومرحة لتعيد مزاجك إلى حالته الأولى. 


؟ (كتوبر 


عندما تكره شخصا ما قإنك الشخص الوحيد 
الذي يعاني؛ لآن بعض من تكرههم لا يعلمون 
ذلك وبعضهم الآخر لا يهتم. 


- ميدجار إيفرز 


0 كنت أؤاجه مواقف انفصال عن شخص أحبه؛ كنت أقضي الكثير من 
لوقت شاعرة بالغضب والكراهية؛ ولكني لم أدرك حينها أنني كنت ضبق 
عباتي بشكل كبير. لطالما تساءلت غن سيب قدرة من انفصلت عنهم على 
نخطي الأمز يشكل أسرع مما أفعل, وقد أدركت الآن أن هذا بسبب أثني كلت 
أقضي الكثير من الوقت في كرههم بدلا من محاولة تخطي الأمر. وبالمثل' 
عندما كنت في الثانية عشرة من عمري: وتعرضت للتنعد نوي بر 
لوقت غاضرية ممن تنمدو! علت بول من أن أقضي الوقت في محاولة 0ل 07م 
وتحسينها. 


[ليرف: أيًا كانت المصاعب التي :ن . 2 
نفسك بالغضب عندما تكون فا 38 5 


؟ الترر 


إن أكثر ما قد تملكه قيمة هو قلبك المنفتح. 


- كارلوس سانتانا 


لا يمكنك أن تعلم من أين فد تحدث لك الأمور الرائعة؛ فربما تفكر في أمر 
ولكن قد يخبي لك القدر أمرًا أفضل بكثير. إذا ما كنت تنظر في اتجاه واحد 
فقط فربما تفقده. لذا من ألمهم أن تركز على أحلامك وزؤاك: ولكن في الوفت 
ذائه, كن منفثخا على جميع الاختمالات. 


البرف: افعل أليوم شيثًا لا تفعله عادة, وانظر يماذا يجعلك تشغر؛ ققد 
تستمتع بهذا الجائب الجديد من الحياة. 


0 اكتوبر 


لا يمكئنا ان نيدا من جديد ولكن كثنا أن نيدأ 
7 يمكننا ان نبد 
ن لكي نحصل على نهاية جديدة. 


- ريج زيجلر 


تملا قليك 


اسه لمن . ال 
سمح لجميع الآمال والأحلام والرؤى التي مرت بك ضي حياتك بأن 
تخطوها. 


255 
(أنتفن م و زفق ١ ١‏ ْ 
يتقف كل كلمة تتتفوه بهاء وأن تعطي معنى جديدا لكل خموً 

'! ل: > ِ 
- كن شجامها وطموحا ومقدامًا ورائعًا في كل من حياتك الشخصية 


1 الترر 


الأمور البسيطة هي أكثر الأمور رومة: 





- بابلو كويلهو 


متى كات آخر مرة نظرت فيها للعالم من حولك5 هناك الكثير من اللحظات 
البسيطة لملاحظثها في هذه الحياة. لذا لا تفرق بالكامل في عالمك الخاص 
لدرجة أن تتوقف عن ملاحظة أي شيء آخر. 


أليرف: خزن في ذاكرتك أكبر قدر ممكن من اللحظات والتفاصيل البسيطة. 


١|‏ اكتوبر 


يسبب المتكبرون لأنفسهم الحزن والئدم. 


- إميلي برونتي 


عنقد أننا مررنا جميعًا بلحظات شعرنا فيها بالكثير من بِالكبّر لدرجة أن ن نمتنع 
عن طلب المساعدة أوقول أثنا لا نعلم. إن الكبّر من شأنه أن يؤخرنا وأن يؤخر 
فدرتنأ على التعلم لذأ لا تأنف من طلب المساعدة أوقول إنك لا تعلم أمرًا ما 
أو تفهمه. 


, ْ 2 3 ءءء انك لست 
للبرن: اطرح الكثير من الاسئلة عن الأمور التي لا تفهمهاء فإنك 
بضعيف, ولكنك توسع من قدرة عقلك من خلال التعلم؛ 


١|‏ اكترير 


الوهود مثل القمر الكامل» إن لم يتم الوفاء 
بها على الفور؛ فإنها تختفي فتفي شيئًا فشيئًا. 


مثل ألماني 


من السهل بالنسبة لنا أن نقول إننا سنقوم بأمر ماء ولكن إن لم نتبع هذا 
بالفعل؛ فكل ما قلئأه عبازة عن وعود فارغة. إذا لم تتمكن من الوفاء بالوعود 
التي تقطعها على نفسك؛ خاصة إلى نفسك ؛ فإنك لن تجرح الآخرين فحسب. 
دل متقد من عيص د أقرتك أيضا: 


قلت على سنك 0 


سس يي ّّ 


؛ اكترر 


هناك طريقة واحدة فقط لتفادي الانتقاد. 


لا تقل شيئا ولا تكن شيئًا ولا تفعل شيئًا. 
أرسطو 


د الات لخي قات ولكني لن 
7 سنب و 11 


# ىال : 50 . 3 ١‏ اذا ما كان 
هناك من ب ينتقداى بشدة, فلا تجعله يشمر بأهميته من خلال ال 0 


٠‏ (التوبر 


الأنا عبارة عن خيال اجتماعي؛ حيث يتحمل شخص 
واحد في كل مرة اللوم بأكمله. 


- روبوت أنتون ويلسون 


إن الغرور لا يعبر عن شخصياتنا ولا يمكننا تحميل ذواتنا اللوم على كل شيء 
بل علينا أن نتحمل مسئولية قراراتنا التي نتخذها في الحياة؛ حتى وإن كان هذا 
يعني أن ننخي مشاعرنا جانبًا وأن نفعل ألصوابء حتى وإن كان هذا من شأن 
أن يمس كبرياءنا. ظ ظ 


[لبرف: تخل عن غرؤورك وتحمل مسئولية أفمالك. 


|| إكتورر 


رد بذكاء حتى على المعاملة غير الذكية. 


- لاق تسق 


ستابل في حياتك أشخاصا قد يقولون أي شيء من أجل 'أن ينزلوك إلى 
ستواهم المتدنيء ولكننا جميعًا نملك الخيار فيما يتعلق بالرد على هذا النوع 
ان المعاملة؛ قمر الصعب ألا ترد غعندما ترغب بشدة في أن تجعل من أساء 
لبك بشعر بنفس القد رمن السوء الذي جعالك ا تشعر به؛ ولكني أقول لك إن هذ 
ليس التحل. اتعل بالصيورة: وقتك الكافي لترد بأدب؛ ليس من أجل الشخص 
لخديل من أجل نؤسكه. 


للبرن: في المرة القادمة التي يعاملك فيها شخص 
المثل, بل كن الشخص الأفضل من خلال ردك امي 


ما بشكل سيئ؛ لا ترد 


١١‏ التوير 


الصعوبات والفوضى جزء لا يتجزأ من الحياة, 
ولكن يجب عليك أن تتقبلها بسعادة وسكيئة 


كانت جميع الصعويات التى واجهتها خلال رحلة حياتر تى تحمل فبات رائعة؛ 
فقد مكنتني من أن أصبح فنانة وإنسانة أفضل. بمجرد أن بدأت في تقبل 
الصعوباث وقررث التعلم مها (بدلا من أن أسمح لها بالمبيطرة علي)؛ ؛ شعرت 


براحة أكمن أصيحت أدرك الان أن هده الصهوبات والتحديات ساعدتني على 
التحسن كفنانة وامرأة. 


لليرث: عندها نغوص داخل الفوضى: تذكر أن هناك الكثير من التغيرات 
الإيجابية آتية لا محالة. 


|١‏ اكترس 


ابتعد عمن يحاولون التقليل من طموحاتك, 
التافهون فقط هم من يفعلون ذلك؛ أما 
الأشخاص العظماء فيجعلونك تشعر بأنك قادر 
على أن تصبح عظيمًا أنت أيضًا. 


مارك توين 


عرفت من هم أصدقائي الحقيقيون بالطريقة الصعبة: ولكن كانت الطيه” 
المفضلة بالنسية لى لأعرفهم هي ما إذا كائوا يرغبون في أن أكون أفضل أو أن 
أكون أسوأ. لطالما أردت أن أحيط نفسي بالأشخاص الذي يدعمونني وبالتالي 


يجطونني أشعر بأثنى أكثر قوة بفضل حبهم لي وأيماته] ني 000 0 


1 اذا كأ 
وايماني بهم. لا بمكناء أن تلاق على الصداقة صداف ؟ نت من 
ور إلحب الذي تعطيه؛ 


1 : دك يما تشعر به دحوة 
ٍ 6:..) أنت وشحم الي يريك ذزه د فنك 
ليرف: من الأفضل ن لمحبر اب جعاملة مفك» هاا اصح - 


يفير من 


معةك . 


؟١‏ (كترير 


الغزال المجروح _ يقفز لأعلى _ 


5 |ميلي ديكئسون 


تمنحنا جروحنا وندوبنا القوة والشجاعة؛ فقد جعلت جروحي وندوبي لكل 
لحظة من حياتي معنى؛ وأصبحت أعرف نفسي في النهاية بشكل أفضل؛ فقد 
أصبحت أكثر قوة وغدا شغفي بالحياة أكثر عممًا. لقد أصبحت أقدر في النهاية 
جروحي وما أنعم الله به على من خلالها. ْ 


[لبرف: تقبل المواقف العصيبة والتجارب المؤلمة التي واجهتها في الماضي 
- فقد ساعدتك على تشكيل شخصيتك؛ فقد أصبحت أقوى بفضل كل مأ مررت 
به؛ وبغض النظر غن كل شيءء ظها أنت ذا تقف اليوم على قدميك ونتحدث عن 
تلك المواقف والتجارب. 


0 وبر 


لم يخلق الله الكون في يوم واحد؛ فماالدي 
يولك تعتقد بأنك قادر على إنجاز كل شيء دفعة واحدة؟ 


مجهول 


نض النظر عن كم الجهد الذي تبذله في العمل فمن المهم أن تحصل على 
بض الراحة. قف. واسط عضلاتك: وتأمل لخمس دقائق 517 ذهيك؛ 
إعندما تعود لما تفعله, ستكون أكثر إنتاجية. عندما أقضي ست عشرة ساعة 
في العمل في الأستوديو. من السهل أن أنسى نفسي خلال العمل؛ لأني أحب 

ععلي؛ ولكن من المهم بالنسبة لي أن أقف وأن أستنشق بعض الهوا»' . فإن هذا 
بجعلني أشعر بأنني في حال أفضل وأقوم بعملي بشكل أفضل٠‏ 


1 (كتوبر 


للكلمات القدرة على التدمير والشفاغ 
وغندما تكون الكلمات صادقة وطيبة تكون قادرة 
على تغيير العالم. 


- حكمة هندية 


تمتلك كلماتنا قوة كبيرة - أكثر مما ندرك: حيث إنها قادرة على إحداث قدر 
كبير من الخير أو وقوع الكثير من الدمارء ويمكنها أن تنشر السنلام أو العنف 
بين الناس. عندما نشعر بالكثير من المعاناة: من السهل علينا أن ننفجر في 
الآخرين؛ ولكن نصبح حينها مصدر المشكلة التي نعاني منها؛ لذا لا تصب 
ألمك على الآخرين وإلا مستكون أنت سبب المشكلات. | 


[للبرف: اذا كنت تعاني: فابحث عن المخارج الصحية لتنفس ذيها عن 
معاناتك. ابحث عن صديق لتتحدث معه وعبر عما يعتمل فى داخلك بوضوح: 
أو اكتب في مذكراتك أو اطلب مساعدة المتخصصين. 


/|| اكتررس 


تسامحنا هو أهم إسهاماتنا في شفاء العالم. 


مأريان ويليامسون . 


إذا 7« جميع من في العالم متمسكين بإحباطاتهم ومتعلقين بألامهم؛ فلن 
9 ي أمل في المستقبل, لأ الجميع سيشعرون بالفضب والمرارة وان" 
ْ يهم , أن التسامح امن تحمل قوى روحية يصعب التقبير عنهاء حيث أنه 
شل رائع معد يدل على التواضع: ع أنك قادر على التخلي عن غرورك فَأن 
قرر أن شعورك بالسعادة والسلام وو اخلي أفضل من كونك على +9 ' 
للبرنف: استثمر طاقتك في الأمور التي تسعدك؛ ولاتقلق بشأن كونك محقا. 


١‏ اكتوبر 


سمعنا جميعا هذه العبارة براك ل سني نلا[ حياتنا؛ ولم أكن أعلم أن 
الكثير من العبارات المكررة محقة إلا عندما عشت عي هذا الفمان. أحدانا عندها 
تفترض الضغوبات أحلامك وإيمانك فإن هذا لا ل الأمل بأكمله قد ضاع: 
بل يعني أنك خاضع للاختبار. غندما تتفلب على التحديات وتظهر لله بصدق 
أنك ترغب في تحقيق أحلامك رغم كل ما تواجهه: سيستجيب الله لصلواتك 
وستثمكن من تحقيق أحلامك. 


[البرف: فكر في أمر ترغب بشدة في تحقيقه وواصل السعي لتحقيقه. 


1 التوبر 


يقول الئاس عادة إن التحفيز لا يدوم للأبد, 
حسئاء ولا يستمر الاستحمام كذلك للأيد - 
لهذا السبب نئصح به يوميًا. 


- زيج زيجلر 


تذكر أنه: أيّا كانت الأهداف التى تسعى لتحقيقها الآن, عليك أن تواصل العمل 
8 بل عليك أن 


عليه| يوميا , فلا يكفي أبدا أن تدوؤن أهدافك ورؤاك الم 
تبثل أقصى ما بوسعك الحصول على كل ما لتمتاه من ' يا 6. 

, أيامه فى فعل أمر 
لليرن: حدد هدفك لهذا شير بأن تقضي كل يوم من ام لي 


واحد يقربك أكثر من تحقيق هدفك” 


٠‏ (كتوبر 


إذا ما انتظرنا اللحظة التي يكون فيها كل 
شيع - دون استثناء - جاهزا؛ 
فلن نيدأ أبدا. 


- إيفان تورجيئيف 


لا تنتظر أن يأتي الوقت المناسب؛ فلا توجد في العالم لحظة مناسبة تمامًا. 
إذا ما انتظرت اللحظة المناسبة لأبدأ مسيرتي المهنية؛ لم أكن سأصل لما 
وصلت إليه اليوم؛ لذا اعمل بجد واحلم أجلاما كبيرة؛ وكل ما عليك هو أن 
تتحرك من أجل تحقيقها بنفسك. 


للبرف: توقف عن تأجيل تحقيق أهدافك. . 


7 [كترر 


لن تضيع وقتك أبدا إذا ما استخدمت 


- رودين 


أكون: فقد اعتدت على 


القضى جزء كبير من رحلة حياتي في محاولة تبين من 
أما الآن؛ 


لتقكير بأثني إن لم أكن أعلم كل شيء؛ فلن أفمل شينًا على الإطلاق: 
فقد أدركت أن هذا الأمروتلك الرحلة هما ما شكلا لجس النمو 
يتل الأمرالإقدام على المخاطر وقد" مث بي يا أيه 
والتعلم. إنني أعلم أن هناك من أرشدني إلى )ديول لأن هذا هوما يحوي 
مواصلة النمو والتعلم والاستكشاف والإهدام على "+" 
السحر بأكمله. 

بي بيجسيك وحدك: 


1 التوير 


مندما نحبء نتوق دائها لآن نحسر 
أنفسناء يتحسن كل ما حولنا أيضا. 


- باولي كويلهق 


الحب هو الشفاء المطلق والعلاج الأفضل؛ فهو يجعل جميع الأمور ممكنة 
ويقوينا ويسمع لذا بأن نكون أكثر انفتاحًا وشئفا مما ش تتخيل. لا يوجد شي» 
ما يسمى الحب الزائد على الحدء حيث إن الناس سيشعرون بالامتنان لأنك 
قادر على أن تقدم لهم الحب من أعماق قلبك. 


١‏ (لترر 


لذا؛ بدا من اليوم, سأحاول الفرار من التفص 


أغنية "41184112 2101 ؛ إميني 


ل لال 
هر الكثيرن منا باب مسقل ماقي و ان تملك الخبارداثمًا 
وي 0 اضضيناك 

اهل ما يعوقك" 
للبرف: انظر بداخلك؛ وحفز فوا" 


(كترير 


بعد عشرين عاما من الآن؛ ستشعر بخيبة 
أمل بشأن الأهور التي تقوم بها أكثر من الأمور 
التي قمت بهاء لإذا ابدأ بالحركة؛ وأبحر بعيدًا عن ميناء 
راحتك» وافتح أشرعتك لتواجه الريح؛ واستكشف 
واحلم واكتشف. 


مارك توين 


بصفتك فنانا. عليك أن تكون مقدامًا فيما يتعلق بسعيك لتحقيق أحلامك 
فيجب عليك أن تكون على استعداد للخروج من منظقة راحتك وأن تنمو؛ ليس 
فقط كإنسان: ولكن لكي تكسر قيودك أيضا. إنني أشجع أي شخص يحاول 
تحفيق أحلامة على أن يكون مقدامّاء وأن يطرق المسارات العاطفية التي لا 
يرتاح إليها أولا يفهمها. 


ب على تطويرنا. 


مم “سمس موسو وسيم مسر 


- لب ا ب 


ع عمد - مصصسين سوي يرسي ربيب مود وى 
لل 1 
بسي ا سي ص ل - 


0 اكتوس 


بل دع الأمور كما هيء لأنه إذا كان من 
المفترض أن تحدث؛ فستجدث, 


عنما ندرك أن كل | يمكننا التحكم فيه في هذه الحياة هو أفها' : ل 
ا 
أكثر خملطت لها؛ في 


حياتا بشكل كامل. ولكن عندما تفخ ١‏ ,. .بين يمل كماخدا 
جلني أشعر بحرية أكير. قد لحدة لع بوية. تحط بايا 
حين لا يحدث المثل مع بعضها الآخرء ولكت + 


لأهرن, ذكر وني أمر واحد هنا 


: 1 5 يك ١‏ 
كك ف السلام لدي يحدل- 


1 (الترر 


عندما بتزاند غضبك» يقل تعقلك» لذا 
عليك أن تنتبه لاستقامتك وحاول أن تستعرضها من 
جميع وجهات النظر. 
إن الغضب شعور قوي للغاية؛ وعندما يتملكنا يحجب قدرتنا على الحكم السليم 


والمنطق. علينا أن نتقبل مشاعرنا ولكن علينا أيضا أن نعلم أنه إن لم نتحكم 
.في غضبنا فمن شأنه أن يدمر منطقنا السليم. 


البرف: لا تدع الغضب يتملكك؛ لذا فكر بعقلانية وانتبه لتأثير بفاعر كعد 
الآخرين. 


"١‏ اكثرر 


لا يمكثنا تغيير الغا الوا 1 
رالعالم إلا إذا غيرنا من أنفسنا. 


من المهم بالنسبة لذأ 

لنمووتوسعة 0 0 أن نظل منفتحين دائمًاء وأن نؤاصل 
لى عيد نغير من أنفسنا حياتنا فا 

اداع من خواز ا ونطور من نا نجعل 


للبرن: ساهمة 
لهرف: ساهم في قضية إنسانية ‏ قم بدورك في العالع. 


١١‏ (لترر 


لا يمكنك أن تعيش جياتك من أجل الآخرين؛ 
بل يجب علي عليك أن تفعل ما يناسبك؛ حتى وإن 


نيكولاس سباركس 


اختفل باستقلاليتك اليوم وحفيقة أنك قادر على اتخاذ فزاراتك بنفسك. من 
المستحيل أن ترضي جميع من يحيطون بك ولكن من الممكن دائمًا أن تتخذ 
القرارات التي ترضيك؛ وهذا في النهاية هو كل ما يجب أن تقلق بشأنه. 


[لبرف: لا نتخذ القرارات بناءٌ على تأثير الآخرين عليك أو نصائحهم لك. 


أكتوير 


مأ م 1 ٠‏ 
ظ ويا ار 
0 | ضر الى 0 
بأن قلوب الئاس مزالت طاهرة. / 


أن فرائك 


إذا 
ما كانت آ 
أيضًا. توجووا لإيجابي ومن بالتبرفولاه الآخرين: عع 
الب لاقن فيفك 
نم عندما تشعر الأينى على نة و جين بياج إلى متذهة ”7 
لك مك حال حياك» قد أ إلى عليك بالكثين 


3 التربر 


واخة نور الشمس دائما؛ ولن ترى الظلام أبدا. 


إن حقيقة أن هذا الاقتباس من أقوال شخص ضرير أمر رائع: فقد كانت" هيلين 
كيلر فاذرة على رؤية النور في داخلها وفي داخل كل منا فقط من خلال تغيير 
منظورها للأمور. إن هذا الثوجه مثير للإعجاب, كما أنه أمر يمكننا جميعا أن 
نتعلم منه. ظ 


/ أ 3 سك د امه 0 
لبر ختر ان تحيط نفسك بالإيجابيات؛ وعندئنذ ستكون قادرا على التغلب 
على أية تحديات. / 


"١‏ (لترر 


من بين الآمور المخيفة في الحياة أن 
تدرك أن الشخص الوحيد الذي يمكنه إنقاذك هو ... نفسك 


رصلت إلى مرحلة, بعد انتهاء علاجي, أدركت فيها أن عدد من أعتمد عيهم . 
بهم ؛ فلن يوجد من يمكنه إنقاذي إلا إذا أتقذت أنا نفسي. . إن التغير ينيع من 
ا 
| 
رشادة 


مس يي سي ع 


عليك ان تدعم نفسك لأنه لن يوجر 
من بفعل ذلك بالئياية عنك, 


كانت هناك أوقات في حياتي أدركت فيها أنه ثتم معاملتي بطريقة خاطئة ولكني 
نك خائفة أو خجولة لدرجة أثني لم أتمكن من دعم نفسي. . قد يكون هذا الأمر 
صبًا ومخيمًا للبعض, لأتني أعتقد أننا نخاف أكثر من ألانكون محبويين: واس 
إنلم تناصر وتدعم ما تؤمن به؛ فإن هناك ى من سيستفلك. وسواء 000 
فضد أوبدون قصد؛ سيكون أمرًا قتريفا: أمتتقد أنه عندما تبدأ في دعم 
سيحترمك الآخرون أكثر: 


البرنف: ادعم نفسك بقوة وثقة؛ وام 


أ توذيبر 


أحبب نفسك اليوم يا مزيزي؛ لأنك خلقت 


أغنية ''/1187 11115 80871 , ليدى جاجا 


عندما تتعرض للتنمر أو الإساءة؛ قد يؤثر هذا على حياتك تأثيرًا سلبيًا دائمًا. 
عندما كنت صغيرة: كدت أفتقد هويتي لأنني كنت أغير من صفاتي التي لم 
تعجب المتثمرين» وفي أحد الأيام: وجدت أنني لم أعد كما كنت. كنت بحاجة 
لأن أحب من ماضىٌ ومستقبلي على الدوام؛ وبمجرد أن اكتشفت ذلكء؛ كنت 
قادرة على تقبل نفسي بشكل أفضل. 


البرنف: لا نضح بنفسك محاولا أن تروق للآخرين. 


كن عطوفا مع من لا يتعاطفون مع أحد, 
لأتهم بحاجة مآسة للعطف,. 


0 ناس سن خواد؛ تجنر يضم سعداء في حين بد بهم 

“د كما لبو كانوا نغاضببين من العالم بأكمله. لا تأخذ الأمر على محمل 
0 ؛ لأن مَؤلِاء الأشخاص يعايون من ذاخلهم . فكرفي الشخص الذي يبدو 
ظ أنسا ويقضا بجانبك في الضف, أو ضابط الأمن في المطار الذي يصرخ في 
الجميع, :جد أنهم يصبزخون بسب منرم منبي يشعرون به في دا خلوم. لذا 
فإنهم بحاجة ماسة إلى التعاطف. ومن المرجح جا أن يؤثر عليهم تواصلك 
معههم بشكل كيير قد لا يعرفون كيفية التعبير عنه. . إذا ما تأثرت بحالتهم فمن 
المرجح جدا أن يتأثروا بك. 


للبرف: استجب للغضب اليوم بطريقة إيجابية. 


؟ لوذهبر 


من الجيد أن تنكسر قلويئا؛ فإن هذا دلالة على 
أننا حاولنا تحقيق أمر ما. 


- إليزابيث جيلبرت 


لطالما مررنا بأوقات حاولنا فيها تحقيق أمر ما وانتهى بنا الحال خائبي الأمل, 
ويعني هذا أنك على استعداد لأن تقده على المخاطر؛ وختى إن كان الألم 
سيؤذيك كثيراء أتمنى أن تتذكر أنه دلالة جيدة! لأنه يدل على أنك مهتم: كما 
أنه دلالة على كل الحب الذي يكمن بداخلك. ظ 


[لبرف؛ أحب بشجاعة وإقدام من كل قابك. 


لا يستحق احد دموهعكء ولكن من 50 
لن يجعلك تبكى. 


جابرييل جارسيا مأركيز 
ستقأء > 91 1 ٠‏ 
بل لكثير من الأشخاص دحاوك تبكي أو جلى أقل تقدير تركبه 


دموعك: أما من يبقون 


الراحة عتدما تبكي؛ ويساعدونك رمح وموك فهم من لن يجدالا” 
تشمر بهذا الشعور أبدا. 
بالأشيخاص الذين ميخ .ا 


لليرن: ابذل أقصى ما بوونفلة نكا ١‏ رون مضية 


١‏ نوئيبر 


علينا أن نئدم على أخطائنا وأن نتعلم منها؛ ولكن 
يجب هلينا ألا | نحملها معنا نحو !: . لمستقيل. 


- إل. إم. مونتجومري 


نعلم بالفعل أنه لا أحد كامل؛ ولكن معرقة هذا لا تمنعنا من القيام بأمور من 
شأنها أن تجعلنا نشعر بالسوء فيما بعد. اكتشفت في بعض الأحيان أنه من 
الأفضل أن نعترف بأخطائنا ونتقبلها. سيكون الناس أكثر تسامحًا وتعاطفا 
عندما تكؤن صادقا بشأن أخطائك! لأنهم سيكونون قادرين على الثقة بك, 
والأمر الأفضل أنك قد تلهمهم للقيام بالمثل من خلال أن تظهر لهم كيف 
يمكنك أن تكون صاذمًا ورائعا رغم أنك لست كاملا. 


لليرث: أخبر نفسك اليوم بأمر تشعر.بالسوء حيال قيامك به أو قوله خلال 
الشهر الفاضي. 


| نوفببر 


قل بصدق: هل كنت صادق مع نفسك من قو ؛ 


- أغنية 29410 , ترمينال 


علاة ما نكون بحاجة - خلال حياتنا - إلى تقبيم ما وصلنا إليه وما فشر به. 

ألذكر أثني كنت فيهورة عندما سمعت كلمات هذه الأغنية. هل أمكنني الوصول 

إلى هويتي الحقيقية الآن أم أنني مازلت أحاول أن أندمج مع ما يرغب المجنع 

في أن أكون عليه؟ من المفيد دائمًا أن تذكر نفسك بأن تظل مخلصا لذانك 
فيمك. 


للبرن: اكتشف ذاتك ولا تتنازل أبدا عن فيه" 


/ نوثذهبر 


إنني أحلم بالرسم؛ ثم أرسم أحلامي. 


. فينسئت فأن جوم . 


أحلامك ما هي إلا هبات رائعة. كنت أحلم ظوال حياتي بأن أكون فنانة 
استعراضية:؛ ققد كنت أرغب في أن أغني وأرقص وأمثل. سمحت لي هذه 
الأحلام بأن أسفى لتحقيق ما أرغبه في حياتي؛ والآن بعد أن حققت أحلامي. 
أشعر بالامتنان لمأ وصلت إليه اليوم. 


[لبرف: اعمل بجد من أجل تحقيق أحلامك وأهدافك, فأنت طقط مرخ يمكنه 
أن يحقق أحلامك. 


أ نونيبر 


نجتاج جميعنا إلى قدوة. 


ف ما, وصلت إليه يه اليوم...' ماازاات هناك نجاحات عه ولكني 5 
اي ب ع بحي 
كن نك نفطاء تائيرا جيدا وملهما هن 


للبرف: من يتطلع إنيك؟ تأكد من 
خلال مساعدة الأآخرين. 


| لوثيبر 


تقبل أن حياتك في الوقت الحاضر؛ مع 
رغباتك الحالية؛ هي الأمر الأفضل 
الذي يمكئك القيام به. 





ديباك تشويرا 


كل ما يمكننا القيام به هو أن نتعامل مع الأمور يوم بيوم ولحظة بلحظة. إن 
الغرق حتى أذنيك فيما كنت تفعل أو ما ستفعل من شأنه أن يحيد بك عن 
طريقك. إن الوقث الحاضر هو كل ما تملك؛ لذا لكي تحترم وجودك هنا على 
سطح هذا الكوكب؛ فمن المهم أن تغرس نفسك بقوة في اللحظة التي تعيشها. 


[ليرف: امنع عقلك من التفكير في الماضي أو المستقبل؛ وعش في الحاضر. 


عرزي 


عيدما تختار الاستمتاع بالعمل لن 3 
السعادة على النتائج. 


- إيودا بيرج 


إذا ما ظ بين. أ صام ه . 00 1 ١‏ 
إل ٌ كانت سعادتك تعتمد على نتيجة بمينهاء فلا تكن مهووسا به حي ل 
نتائج لفغير وتجتلف كثيرا حتى تصبح ما تأمله أو نتمناه في النهاية. خذ وقنك 
كاملا لتستمتع بالعمل وثق بأن البقية ستأتي عندما يحين وفتها. 

للبرف: تذكر وقنًا كان فيه السعي نحو تحفيق هدف ما أفضل من تحقيق 
الهدف ذاته. 


|١‏ نونيبر 


لا يكفي أن تحب القيام بأمر ما إذا ما كثت ترغب في أن تبرغ فيه؛ بل يجب 
أن تمارسه يوميًا. قبل أن أصعد خشبة المسرح لأقدم غروضيء أو أذهب في 
جولة فنية أو أسجل أغنياتي في الأستوديو. أمارس الكثير من الفناء وعزف 
الموسيقى. إذا ما ظهرت على خشبة المسرح بدون استعداد؛ فلن أتمكن من 
تلبية التوقعات الكبيرة التي أضعها لنفسي. 


للبرثف: خن الوقت الكافي لتمارس ما تشغنف نه وقم يكل ما يتطلبه الأمر 
لتقترب أكثر من أهدافك. 


|١‏ نوثيبر 


عندما تصل إلى نهاية الحبل؛ قم بعمل عقدة وتملق ده. 


عندما يبدو أنه لا يوجد أمر لتفعله - توقف. فسرعان ما سيظهر أمر آخر 
بقدم لك خيارًا جديدًا وستعلم حينها ما عليك أن تفعل؛ ولا تستسلم أو نتخل 
عن أحلامك أبدا. 


[ليرف: آمن بالفد حتى وإن كنت لا تعلم كيف سيد د 


ضميرك هو الشعور أو الصوت الداخلي الذي يعمل كمرشد لسلوكياتك. تعلمنا 
الكثير.من الدروس طيلة سنوات على يد آبائنا ومغلمينا وأصدقائنا وزملاتنا؛ 
ولكن في النهاية؛ كل ما يتبقى لنا هو تلك الدروس وحدسئا لنخير أنفسنا 
بالأمور الصائبة التي يجب علينا القيام بها. 


إلى 57 , 
للبيرف: صف ذهنك وضميرك من خلال تصحيع اخطائك -. بفنض النظر 


55 


ستكون الحياة أكثر متعة إذا مارست الألعاب. 


- رولد ذال 
أكثر شيم أؤمن به هوأننا وجدثا على هذه الأرض من / أجل أن نستمتع بحياتنا 
إن الخياة ثميئة لذأ لاتهتم كثيرا بالأمور التافهة. بل إممتمتع بوقتك وامرح؛ ايا 
كان ما يعنيه هذ! بالنسبة لك. 
استمتع وأضحك وخرزن 


لان عييب 


|١‏ ثوثيبر 


'! أ 


لا ) حملة كاملة. 


لا بأس من أن تقول "لا" ,قلا يعلم أي شخص في العالم حدودك سواك. إذا ما 
شعرت بأن هناك أمرًا خطأ؛ شفليك أن تستمع لصوتك الدالخلي. عندما تقول 
نعم أولا فهدً! يكفي: فليس واجيًّا عليك أن تسن سبب قولك لهذا ؛ ويجب على 
من تحيط نفسك بهم أن يستوعبوا هذا. 


للبرف: لا تخش أن تقول لا؛ فأنت لست مجبرًا على أن تجيب بأية إجابة لا 
ترفبها. 


|| ذوئيبر 


ليس كل من يهيم على وجهه تائها. 


- جيه. أر. أن. تولكين 


مبفودك كل طريق تمسلكة إلى وجهة من المفترض أن تصل إليها؛ سواء كانت 
طريمًا مسدودًا أو ضوءًا في نهاية الطريق» مبيلى أن تلم أنك لن تضل العاريق 
باه فمن | ما امن الرهة التي هع ف 


البرف: تذكر أنه إن لم عن امك طريق قاض بم 'نى تواصل رحلتك من 
الا لو 


ل 


طريق آخر. 


/| نوذيير 


ستصادقين الكثير من الفتيات - أو سيتظاهرن بأنهن 
صمديقاتك على أية حال ولكن تذكري» بعضيون وكين 
هن سدبقاتك الحقيقيات فلا تخي عنهن أبن 


- مارلين موثرق 


يمكن أن تكون بعض الفتيات قأسيات مع الأخريات الدوعة كتبر: لك مورت 
بالكثير من تجارب التثمر والإساءة من قبل قتيات غاملئنى بقسوة شل لل ٠6‏ 
أصبحت أدرك جيدا ما أبخث عنه في صديقاتي: كما أصبحت أعلم متى أبتعد 


عنهن: عندما أشعر بالإحباط أوأمر بوقت عصيب أو أحتاج إلى شخص يخفف 
- تظهر حينها صديقاتي الحقيقيات. 


مارو عي 


1| نونيبر 


6 
كن ممتنا لما تملكه وستحصل على 
المزيد» ولكن إذا ما ركزت على ما لا تملكه: 
فإنك لن تكتفي أبدا. 


أوبرا وينفري 


ريع أكثر مبعادة على الفوله حب" 
دما ختار أن ذركز عت "0 لي يساحب ل حب السسادة. 1 0 


: 5 235٠ 
كرون في أمدا ل‎ 
. يا ب ريز لالد‎ 
7 أمور الع لشفي متيل اريطها بالحب لتك‎ 
" بك المادية'‎ 


بي 


٠‏ توئيبر 


العدو الأعظم للوضوح هو الرياء. 


- جورج أورؤيل 


من أكثر الأمور التي تؤرقني أن أرى الناس ينافقون بعضهم بعضا. يمكن للناس 
دائمًا أن يعلموا متى لا تكون صريحا معهم أو مع تفمبك: لذا قإن كل ما تفعله 
هو أنك تخدع نفسك. 


البرف: تحدث دائما بصدق وود. 


| لرنير 


الإدراك الروحي هو عندما أرى بوضوح أن 
ما أعتقده أو أختبره أو أفكر فيه أو أشعر به 
لا يعبر عني؛ وأنني لا أستطيع أن أعثر على 
نفسي ضمن جميع تلك الأمورالتى تحدث, 


- إيكهارت تول 


: . وزيا ه. الأصدق والتى تحمل 
ء ا س..) ن 00 عنها أو التحكم فيهأ هي : 
إن الأمور التي لا يمكننا التعبيد.». كا الوه حندما تنجز الكلمات 
١‏ ا يءللى أى .آخر أكثر تواضها و ْ 
أ المعا . هناك من أجل عأ ع مه الكلمات المعبرة. 
كبر ْ لي 00 إى ما ولايجب علينا دائمًا أن نتخير 
عن وصف مدى مدق ل ا 
ما. وكن ممتنا لأنك تمتلك الفهم 


هلى الشود بأمر 


١‏ نونببر 


إذا ما اخترت أن أسعد شخصا ماء فسأكون 
فى النهاية أكثر سعادة. 


- ماريان ويليامسون 


اديوه عي ويا اي 
كنت طفلاً. لم يكن هناك مسي 0 


بلغت وجدت أن رسم الابتسامة غلى وجوه الأخرين هي أعظم هدية على 
الإطلاق. 


البرفث: انشر السعادة من خلال زيادة عطائك لل 


١١‏ لرنببر 


أل يمكنك أن ترى كيف أن الآلا. 
واالمشكلات ضرورية لترويض العبقرية وإحيائها؛ 


- جون كيتس 


لفد خلقنا في هته الحياة لنجرب ٠‏ جميع المشاعر؛ حيث إن هذا يمنحنا القوة 
والرغبة ويشكل شخصيتنا , كما يشكل هويتنا اليوم وماذا سنكون في المستقبل. 
واسألهم عن التجارب التى شكلت حياتهم. 


نونيير 


قدر رؤاك وأخلامك كما لو كانت أبناء 


زو حلك؛ أو مخظطات أعظم إنجازاتك. 


نابليون هيل 


عند كنت عشيرة, كنت أغلم أنني أرغب في أن أكون فنانة استعراضية؛ وما 
أدركه الآن ولم أكن أسنتوعبه تمامنا كطفلة هو أن تلك الرؤى والأحلاه التي 
راودتني منن الضفر هي ما مهد الطريق: ليس فقط لنجاحي؛ بل الاهم: 


لسعادتي. أشمر بالامتنان لأنني استمغت إلى هذه المشاعر والأحلام والرؤى 
منذ تلك السن الصغيرة. 


ألبرث: بغض النظر عن عمرك, لم يفت الوقت أبدًا على أن تحيا الحياة التي. 
طالما حلمت بها. 


أنا لست محصنا م 
يه هن لكد 3 إتنى اث م ”0 
ب4» ولكني تعلمت أيضًا كيف أ. لقان 

| ُ ٠ش‏ ا | 
لبا أحول 


- بير جريلبس 


كل ما سه 
قنك 6 

٠ لخوف 2 1 اف‎ 0 ٠ 
أرغب في تحقيقها 3 نه عاقني عن التقدم: هناك الكثير من الأمور التي‎ 
- 0 12122 31 الى" 7 في ياتي: لي وللعا |.” ال‎ 
تحقيق أي شيء. وبإلعام اد رينوف لافائدة منه؛ بل إنه يموق‎ 
:: برف‎ 
لبرث: بعاد على خوفك اليوم وواجه أحد مخاوقك المرضية.‎ 


| نوثيبر 


لا أعتقد قد أن بإمكان أي شخص أن يسديك 
النصح إذا ما كئت منكسر القلب. 


- بريتني سبيرر 


بغض النظر عما يخبرك به الناس عندما يكون قلبك منكسرا؛ فلا يوجد ما 
يجعلك تشعر بالتحسن أفضل من الزمن. لا يمكننا أن نتغلب على أحزاننا بدون 
الحب الذي تمدنا به أسرنا وأصدقاؤناء ولكن في بعض الأحيان؛ مر ببعض 
المواقف التي لا يمكن لأيى شخص أن يجعانا نشعر بشعور أفضل حيالها, فناك 


اختلاف بين أن 3 تشعر بِأَن هناك من يدعمك وأن هناك من يحاول تصحيح 
مسارك؛ لذا عندما يكون قلبك أوقلب أي ش< شخص آخر منكسرا؛ تذكر أن الأمر 
الأهم لتفعله هو أن تترك الزمن ليعالجه. 


- : كن بجانب أخد أصدقائك أو أفراد عائلئك للتخفيف عنه وفت 


5 نوفبير 


التعاطف هو اللغة التي يمكن للاصم 
سماعها وللكفيف رؤيتها. 


مارك توين 


التعاطف يزيل جميع حدود اللغة أو المرض أو المجزء فمن الهبات العظيمة 


هده النعمة. 


[ليرف: كن عطوفًا مع شخص غريب عنك اليوم. 


/ ترثيبر 


الحياة أقصر مما تسمح لنا بعدم الشعور بالامتئان 
لكل لحظة نحياهاء فاليوم أمتلك الكثير من الأمور 


من السهل عليئا أحيانًا أن نركز على ما لا نملكه في الحياة»؛ ومن الضروري 
أن نتذكر أن نشعر بالامتنان على كل ما نملكه فعندما تركز على جميع الأمور 
الرائعة التي تمتلكهاء ستجذب المزيد منها إلى حياتك وستتعلق بالكثير من 
النعم التي أنعم الله عليك بها. أحيانًا؛ عندما أستيقظ من نومي أوقبل أن أخلد 
للثوم: أعد قائمة بكل شيء أشعر بالامتنان لوجوده في حياتي؛ وقبل أن أدرك. 
أكون قد ملأت الكثير من الأوراق وأبتسم وأحلم بسعادة غامرة. 


(لبرف: تبرع ببعض من مالك لعمل خيرىي؛ أو تطوع بوفتك هذا الشهر 
لمسأاعدة الآخرين تمسداء الحظ. 


1 نونيبر 


0 
كل خلق للقيام بعمل معين؛ وقد غرس 
الله الرخبة شي القيام بهذا العمل في قلوب 
الناس جميعا. 


جلال الدين الرومي 


نشعر جميفا بالضياع من وقت لآخر. وأحيانا. من أجل أن نفهم وندرك ما 
نرغب في الوصول إليه. نحتاج لأن نشعر بالضياع. بغض النظر عما تشعر به 
تذكر فقط أن كل واحد منا قد خلقه الله على وجه الأرض لهدف ما ومن أجل 
تحقيق شفف ماء ووظيفتنا الوحيدة هي أن ندرك هذا ونحاول تحقيقه؛ وإذا 
لم تكن قد أدركت هذه الأمور بعد فلا تقلق؛ فإنك ستدركها في حينها وخلال 
ذلك كن منفتحًا وممتنا لكل ما يمنحه الله إياك. 


أليرف: خذ الوقت الكافي في التجول عندما تشعر بالضياع: فإنك آجلا أو 
عاجلا ستتمكن من تقرير الاتجاه الذى تذهب إليه. 


نوتهبر 


الحب - وليس الضغط - هو الذي يبرز المثالية. 


لا تقلق بشأن أن تصبح إنسانًا كاملاً؛ بل اقض وقتك وابذل طاقتك للتأكد فن 
أنك تعيش حياتك معطيًا الحب ومتلقيًا إياه. لن يتذكرك أحد بنقائصك - بل 
سيتذكرك الجميع بطيبتك وروحك المرحة وتعاطفك. 


لليرف: توقف عن محاولتك لتكون شخصًا كاملا وابدأ في منح من حولك 
المزيد من الحب. 


| ليسببر 


الماضي شبح؛ والمستقبل حلم؛ وكل ما تملكه هو حاضر نا 


- ييل كومبي ‏ 


لم أتوقف أبدا عن الانبهار بمدى سرعة مرور الوقت خلال حياتنا, فكلما تقدم 
بي العمر, جد أن الوقت يمر بوقت أسرع من ذي قبل. عندما كنت طفلا؛ كان 
كل يوم يبدو كما لو كان سيدؤم للأبد؛ مما جعلني أدرك أنه يجب علينا أن 
نستمتع بكل إحظة بغض النظر عن أهميتهاء وكذلك بوجود كل شخ في 
حياتنا. 


اليرف: لا مح لأيام حياتك بالمرور هباءً - افعل شيئًا جيدا لنفسك أو 
لشخص آخر. 


فيسببر 


لم تتبق لي سوى صفحة واحدة لأكتب عليها 
وسأملؤها بكلمات ضغيرة من مقطع واحد: أحب 
وأحبيث وسأحب. 


-رواية 6كن) 116 لنةاتةن) 1 


يجب عليك عندما تكوثين فتاة في العاشرة من العمر أن تحتفظي بدفتر يوميان 
لتسجلي فيه ما يحدث في حياتك؛ فإن الاحتفاظ بسجل يومي عما يحدث في 
حياتك وغما تشعرين به حياله أمر شديد الممق؛ حيث إنه لا يساعدك على 
فهم ما.يحدث من حولك بصورة أعمق ضحسي بل سيكون أيضًا شينًا راثم 
لنتذكرين به ما نحدث عندما تتقدمين في السنن. لظالما اعتقدنا بأننا سنتذكر 
اللحظات الرائمة من حياتنا؛ ولكن إذا لم ندونها فربما لن نتمكن من ذلك. 
فكرفي الكنوز الثمينة التي قد تنتظرك لقراءتها في السئوات القادمة. 


لليرف: ابدأ في تحديد دفتر يوميات أو مكان خاص بك لتتايع من خلاله 
حياتك ومشاعرك. 


١‏ (يسبر 


لانت “ملا قوقك حتى تكون قوتك هى 
الخيار الوحيد أمامك. ْ 


> مجهول 


الأوقات التي نخضع ففيها للاختبار في حياتنا هي عندما نفلك الخيار لنتمكن 
“ن مواجهة المواقف. وعتدما تتمكن من ضمل هذاء ستتمكن من مواجهة 
التحديات وست ستسمم لنة لنفسك بأن تتحول لتصبح أفضل شخصية يمكنك أن تكون 
لليرن, لا جدلل من قور نفسسك عندما تواجه موقنا عصيبًا؛ بل افخر بقوتك. 


(يسببر 


أرفض أن أ ضحف من 5 خهه شخصيني. 


- هايا أنجلى 


كل تجربة .ثمر بها تعلمنأ شيئا جديذا؛ وتجعلنا متواضعين وتساعدنا على 
التطور, ولا توجد أية تجربة أو أي إنسان على وجه الأرض يجعانا نشعر بأننا 
أقل مثه. إن ما يتعدث في الحياة من شأنه أن يغيرك - ولكن لا تجعل هذا ينال 
منك. إذا ما جعلك شخص ما تشعر بأنك أل منه لأنك ما زلت تتعلم أو تتطور, 
فإن هذا يعبر عن عدم رضا هذا الشخص عن نفسه. 


[لبرف؛ لاتدع أي شخص يملى علبك مأ تشعر به. 


0 فيسيبر 


العيئان مرآة الروم. 


1 ويليام شكسبير 


من بين الإمور التي تؤرقني دائمًا أن أرى أشخاصًا يتحدثون مع أشخاص ]< 
بدون النظر م أ 5 1 ' 7 ش 3 نون مع شخاص أخرين 
7 رفي أعينهم. نملك جميعا قوة كبيرة جندما نقول كلاما نابعًا من 
قلوبنا؛ ولكن إذا لم نكن ننظر في أعين الآخرين عندما نتحدث؛ فلن نتمكن 
. 5 وي ب : 2 

كلامهم, تظهر لغة الجيمد أيضًا الكثير من الأمور, لذا من المهم أن تدرك 
[ليرف: 8 كان من تتتحديث إليه؛ تأكد من أن تنظر في عينيه وتتواصل معه 


جيذ اق 5 ن مك لذلك 


| ويسيبر 


إذا كنت ستعبر الحخيم:؛ ' قلا تتردد. 


- ويذ تون تشرشل 


لا شك في أننا جميمًا نمر بأيام عصيبة - فلا تشعر بأنك وحدك في هذا 

الأمر. فحتى لوكنا نملك كل الحكمة والهقلانية التي في العالم: لايعني هذا 

أننا لن نمر بأيام عصيبة من وقت لآخر. إذا لم يكن شخص ما في مزاج جيد 
أولا يرغب في التحدث معك كثيرًا - فإن هذا ليس خطأك,؛ بل اتركه ليهدأً 

اي عي نبااي 
مر. 


[لبرف: إذا ما كنت 


تواجه يوها عصيبًا؛. فد إل - _ ١‏ 
الم ع الامور واسترح. وافقض بعض 


| لأيسهبر 
أنا لست إنسانة كاملة ولا يجب علي أن أكون كن لك. 


عندما أدركت هذا الأمر للمرة الأولى, شعرت براحة كبيرة؛ حيث إن هذا 
الإدراك سمح لي بأن أكون شخصًا أفضل. ومنحني القوة لتقبل عيوبي والتعلم 
من أخطائي؛ فقد اختفى الضغطء فلم أكن سأتمكن من البدء باستكشاف 
أخطائي إذا ها شعرت بأنه يجب علي أن أكون إنسائة كاملة؛ وبمجرد أن 
اكتشفت أنه لا بأس من ألا أكون كاملة تغير كل شيء نحو الأفضل. 


لأيرف: لا تلم نفسك على ارتكاب الأخطاء - تأكد فقتط من ألا تكررها. 


/) (فيسيبر 


إنني أرسم لوحات لنفسي لأنني عادة ما أكون وحيدا 


ولأنني أكثر شخص أعرفه. 


كل ما يمكثئا فهله هو أن نكون صادقين مع أنفسنا؛ وأن نقدر أعمق وأصدق 
الأمر الوحيد الذي من شأنه أن يريحني هى الموسيقى؛ قعندما أدركت أنه 
بوسعي أن أجلس بمفردي في خرفتي وأبدأ في تأليف أغنية معبرة غما أشعر نه 
شعرت بالكثير من الراحة؛ كما ساعدتني كثيرًا على تقبل وحدتي. لذا أشجعكم 
جميعًا على الفثور على الأمر ذاتة لأنفسكم وأن تزيدوا منه بشكل يومي. 


للبرف: دع الأمور التي تحبها تكن حارسك وصديقك المقرب. 


أ (يسبير 


أصبحت الآن محاربة؛ وأصبنحت أكثر جرأة, 
وأقوى من ذي قبل. إن درعي مصنوعة 
من الحديد الضلب, لا يمكن لأحد اختراقها., 
أصضبحت محارية به ولن يمكناك إيادائي مرة أخرى. 


عندما كتبت كلمات هذه الأغنية؛ كان هناك أمر ما يدور بخلدي: ولكن يمبكن أن 
تنطبق هذه الكلمات غلى أي شخص مر بمواقف مؤلمة. هذه الأغنية والرسالة 
التي تحملها مهمة للفاية بالثنببة لي؛ لأثني قابات الكثير من الناس الذين مروا 
بمواقف صادمة في حياتهم ويشعرون بالخجل أو الخوف من مسائدة أنْفسنهم. 
لقد ألفت هذه الأغنية لألهم الناس من جميع الأعمار وليعلموا أنهم ليسوا 
وحدهم وأن المساعدة ستكون دائما في انتظارهم. 

أنّا كان ما تمر به: سيتحسن. 


اليرف: : تصيبنا الجراح جميعا جراء المعازرك: ولكن الطريقة الوجيدة لحماية 
نفسك هي أن تجمل الآخرين يرون قوتك من خلال حماية نفسك وتقديرها. 


٠‏ (يسببر 





عليك أن تدرك أنه مثلما يكون من الصعب أن تن 
الأمور؛ فمن السهل أن تغقدها. 


من الطبيعي بالثسبة لنا أن نفرط في تحليل الأمور وتعقيدها؛ حيث إننا عادة 
ما نعيش حياة معقدة تبذو فيها الحلول بعيدة المثال. يقال إن أبسط الإجابات 
هي الإجابات الصحيحة:؛ لذا غندما أشعر بأئني غارقة في تعقيدات الحياة: 
أعود إلى هذه الفكرة العميقة عن البساطة. عندما تشعر بالشك؛ بسْط من 
الفوضى في عقلك. ظ 


للبرف: تخيل مشكلتك كما لوكانت عقدة ونخيل نفسك محاولا حلها. 


الحكم على الآخرين لا يحدد شخصياتهم, 
بل يحدد شخصيتك. 


- مجهول 


لقد مررت وفعلت الكثير من الأمور التى من السهل أن يحكم علي الناس 
بشأنها. لذا لن أحكم أبدًا على أي شخص آخر من منطلق الطريق الذي يسلكه 
في الحياة؛ حيث إنه ليس من مسئوليتي أن أحكم على حياة شخص آخر؛ وفني 
الوقت ذاته ليس من مسئولية أي شخص أن يحكم على حياتي. 


,ليرف: لا تحكم على الآخرين: وفكر في الطريقة التي ترغب في أن يعاملوك 
بها. 


|١‏ (يسببر 





لا يوجد أغراب» بل أصدقاء لم تتعرف عليهم بعد. 


دبليى. بي. بيئس 


إننا نعيش فى مجتمع واسع:؛ ويزداد اتساعا يؤمأ بعل يوم مع التقدم السرب 
الذي يشهده مجال وسائل التواصل الاجتماعي. من الرائع أن أستيقظ عام 
رسالة محفزة على موقع تويتر أو فيس بوك من أحد معجبي من أي مكان ف 
العالم تخبرني بأنني أمثلك الكثير من الأصدقاء والداعمين أيئما ذهيت. الأم 
الرائع أن هذا الأمر ينطبق علينا جميمًا؛ وعندما نبدأ في النظر إلى العالم عاء 
أنه مكان ودي ينمينا ويدعمنا؛ ينفتح الكون بأكمله أمامنا وتتاح لنا فرص ' 
نهاية لها. 


لليرف: انفتح على قبول المزيد من الصداقات اليوم. ' 


|١‏ ؤيسببر 


إذا كان من السهل العثور على الأشياء, 
فإنها لا تستحق البحث عنها. 


- من فيلم 225 انلع نهآ لضة 10110 [[وقرة 17 


أنعم الله علي بأنني كنت أعلم دائمًا ما أرغب شي تحقيقه في الحياة؛ ولكني 
أعلم الكثير من الأشخاص الذين ما زالوا يحاولون اكتشاف ما يريدونه من 
الحياة. مادمت منفتحًا وتتتبع 'أجلامك - حتى وإن كانت تبدو متواضعة 
- ستجد هذا المكان في داخلك. ظ 


لليرن: هل تفعل ما رغبت دائمًا في طمله؟ إذا لم يكن الأمر على هذا المنوال: 
فلا يوجد وقت - ابدأ على الفور, 


| لاليسهارر 
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سامح أعداءك دائما: فلن يوجد شىغ تفعله يضايقهم. 


- أوسكار وايلد 





قد يبدو التسامح أمرًا صعبًاء خاصة إذا ما كان هناك من تت اليك: ولكن 
عندما تسامح شخضصا آخرء قمنتكون الشخض الأفضل؛ وعندما تة تقضي الوقت 
في التفكير الشديد في الأمور التي يفغلها معك الآخرون: فمن المؤذي 0 أن 
تظل تفكر في أخطائهم التي ربما يكونون قد نسوها. اقتلهم بتعاطفك؛ فعندما 
تسامح شخضا ماء ستكون الشخص الأفضل. عندما كان الآخرون يتنمرون 
علي. لطالما أخبزتني أمي أن أسامحهم, وعندما كبرت فليلا بالقدر الذي 


يسمح لي بفهم الكلمة, جه بويا و 0 
الاسثياء الذي كنت أشهر به. 


للبرت: سامح شخصا تشمر بالاستياء منه وتخلص من هذا الاستياء. 


10 يسور 


الصبر مر ولكن ثماره حلوة. 


جان - جاك روسو 


قد يكون الصبر أمرًا بالغ الصعوبة؛ سواء كان مع أشخاص داخل حياتك أو 
مع شىء كنت ترغب فية بشدة وانتظرته لوفت طويل؛ فالبعض ينتظر لوت 
أوريما أكثر قبل أن بحصلوا على ما يمملون بجد من أجله. ثق بأن هذه الأمور 
ستتحقق لك عندها يجين الوقت لذلك؛ واعلم أنك إذا كنت صادقا فى صبرك 
فسستكون جائزتك أفضل مما تتخيل. 


١ ١ 1‏ ب[ ا 57 ١‏ تفسك. 
أأيرف: كن صبورا مع من يحيطون بك ومع احلامك والاهم مع 


|| (يسببر 


لا يقود العثف إلا للمزيد من العنف» لذا علينا 
جميعًا أن نكون محاربين مسالمين. 


العف يدخلك في دائرة لا مخرج منها؛ ومن السهل أن نة.ابل النار بالنار ولكنك 


لن تصل لنتيجة - معركة لا طائل منهاء حيث إنها نستنزف المزيد من طافتك 
ما يخالفك الرأي. يمكنك دائمًا أن تلجأ للتسامح والاحترأم بدون أن تتفق مع 


الآخرين؛ حيث إننا جميعا على استعداد للتواصل مع الآخرين واحترامهم حتى 


اليرن: :قاوم العنف والجأ إلى الاحتر ام والحوار المنفتح؛ واستمد لرؤية الأمور 
من منظور مختلف؛ واستعد أيضما أن ترى الأمور من وجهة نظر الآخرين. 


||| لأيسببر 


ن تعاقب 
لن 7 على غضبك فضبك» ولكن عضبك 
هو ما سيغاقبك. 


| 

1 والاستياء .: من أكثر المشاعر الضارة التي تنتابناء فستقابل دائمًا 
ناصا يفضيوننا أو يجرحون مشاعرنا بدون أن نوأجههم؛ ٠‏ بل تترك تلك 

المشاعر الجامحة تتعاظم بداخانا؛ وقبل أن ندرك الأمر تزحف هذه المشاعر 

مثل النبات المتساة مان بجمية: خلايانا وأعضائنا. يجب علينا ألا نسمح 

لمشكلات الأخرين بأن تحبطنا مئذ البداية. 

ا لمع مر يزيعجك» لاتضصل له ضفياة راكنا 

ما .وى زتلقي بالأمر خلف ظلهراك. 
وأجهه ومن ثم ابذل أقصى ما بو 


/| ويسببر 


أغنية "111800117101151" : ذا فورمات 


تتكون جميع العلافات من شخصين فأكثر ٠‏ مما يعني أن آراءك وأفكارك 
وحدها لا تكفي لإنجاح العلاقة؛ حيث يجب عليك أن تترك المجال للشخص 
الآخر ليعبر عن نفسه. لا يعنى هذا أنه يجب عليك أن توافقه على كل شيء! 
لأنك لن تفعل: ولا بأس من هذا ؛ ولكن إذا فشلت في التوصل لحل وسط وتسوية 
بينكما؛ فستجد نفسك وحيذا. 


للبرف: اعمل مع أصدقائك أو عائلتك أو زملائك في العمل من أجل التوصل 
إلى تسؤيات عندما تواجه العقيات علاقتكم. 


'فعل ما يمكنك فعله؛ باستخدام ما تملكه: 
من المكان الذي توجد به: 


3 تيودور روزفلت 


نستجق جميعا الاحترام ون تعلم إلى أين وصلنا في زحلتناء ولكن الكثير من 
صديقاتى يخضن علاقات لا يعاملن فيها بالاحترام الذي يستحققنه؛ حيث 
إن أصدقائهن لا يوفون بوعودهم ولا يفصحون عن نواياهم الحقيقية. تعرفت 
واحدة من صديقاتي على شخصء وأخبرته منذ البداية بأنها ترغب في أن 
تكون ا ته, ولكنه لم يكن مخلصا لهاءكانت واثقة بأنها قادرة على تغييره 
جام ببميه| إذا ما قضيا المزيد من الوقت في التمرض على بعضهما. لا شبك 
فى أنها لم جمكن من تغييره؛ ولكنها تجاهلت هذا لانها كانت تأمل في تحقية 
مرادهاء 

وو رى, مندما لايمكن لشخص أن يكون مخلصًا لأمر ماء ل تجبره؛ بل تقبل 


الأمر وابتعد عله 


٠‏ (يسيبر 


تجاهل المشكلات واستعن بالله. 


مجهول 





عندما تواجه أمرًا ما أكبز من قدرتك وفشل الجميع في مساعدتك؛ يجب أن 
تكون مستهدا لأن تسلم مشكلاتك لمن يملك قدرة أكبر من قدرتك, فإن إيمانك 
بالله يمنحك قوة داخلك وحولك. إن إدراك وتقبل أنك لست قادرًا غلى الثحكم 
في كل شيء في الحياة أمر محفز للفاية ومن شأنه أن يقودك إلى المزيد من 
القوة. 


[لبرف: فكر في الأمور التي تتمسك بها. خذ نفسًا عميفًا واتركها لقواك 
العظمن. 


8 لأيسهار 


هاتفك لا يحمل الإجابة عن سعادتك - 
أنت من تحملها, 


يقضي الكثير منا كثيرًا من الوقت يتحدث في الهاتف الخلوى كما لو كان 

لتصقا بنا. أنا لا انتقب ذلك لأنني أعاني من المشكلة ذاتها؛ ولكني بدأت 
مؤخْرًا أقاوم الإمساك بهاتفي: فقد اكتشفت أنني أستخدمه كوسيلة لإلهائي 
عن أشكاري في الوقت ألذي يجب علي أن أتقبلها. 


[لبرف: اترك هاتفك اليوم؛ وعندما تشعر برغبة ملحة في أن تمارس الألعاب 


آخر لت ١‏ أوث خص اخر لتتجدث معة. 


١ (يسببر‎ 


التسويف مثل البطاقة الائتمانية: 
تسعدك للغاية حتى تصلك الفاتورة. 


- كريستوفر باركر 


يعلم الجميع أنه ليس من المفترض بهم أن يسوفواء ولكننا جميعًا نقوم به طوال 
الوفت. كلما زاد عدد الأمور التي تقوم يتأخيلها: تراكمت تغليك أكثر وسبيث لك 
التوتر والشعور بأنك لا تستطيع التحكم بها. 


البرف: أدر وقتك ومهامك وحدد أولوياتك. 


لآ يوجد إيمان بدون شك. 


مجهول 


سمعت رجل دين في إحدى المرات يقول هذه المقولة التي حركت مشاعري 
برسالتها وروعتها. يواجه كل منا لحظات يشعر فيها بالشك ونبدأ في التساؤل: 
اذا ما كنا نقوم بالأعمال الصحيحة أم لا. لا بأس ان تتساءل عن رحلتك في 
زياج يأن ونا يوني أنك تهتم وتفكر بها. إذا لم يوجد ما تشكك به فلن يوجد 
ما تؤمن به. ظ 


البرف: اعترف يشكوكك وفكر بعمق في سبب مأ تشعر به 


1 (ويسيار 


فكر كثيرًا وستحصل على الكثير. 


اسمح لنفسك بالتفكير في جميع التفاصيل التي ترزغب في رؤيتها في حياتك؛ 
وإذا ما فكرت في أمر ما واعتقدت أنه مبالغ فيه أو أنك غير قادر على تحفيقه. 
فدع هذه الفكرة تذهب بالسرعة نفسها التى جاءت بها. 


لأيرف: ضع قائمة برغباتك وأهدافك وأمالك للسنة القادمة. 


0 لالسيار 


العائلة تمنحنا القوة وتبنى شخصلةنا. 


اني لم أكن لأتغلب على كل ما مررت به لولا حب أسرتي لي وإيمائهم بي 
((عمهم لي حيث إن وجودى معهم يمنحلي السعادة ويلسيئى أي مشكلة 
تواجهني أو خوف ينتابنى: فهم يتقبلونني بغض النظر عن عيوبي؛ وأتقبلهم أنا 


للبرف: استوعب حب أسبرتك لك اليوم ؛ واحبهم بدون شروط. 


لا يهم مدى بطء مسيرتك؛ المهم 
أنك لم تتوقف. 


حكمة صينية 


© سس 


السرعة أمر نسبيء فبعض الناس يتحركون بسرعة وبعضهم يتجركون ببطء: 
ولا يعني بالضرورة أنك ستحصل على المزيد في أي من الحالتين: المهم ان 
تواصل التحرك. أيّا كان ما يتطلبه الأمر. 


[ليرف: تحرك بسرعة أبطأ اليوم؛ بدءًا من الاحظة التى تفتح فيها عينيك 
وحتى ! للحظة التى 3: تغلقهما فيها. 


/ ل(يسيبر 


حافظ على قوتك. 


بعاني كل منا من أمر ما في حياته؛ وقد أدركت أنه. بض النظر عن المكانة 
التي وصلت إليها؛ فإن هناك غاية أسمى, فأنا أستخدم صوني لألهم الناس 
وأساعدهم على التغلب على مشكلا تهم؛ وأحفزهم عندما يشعرون بالإحباط. 
يمكنني أن أتغلب على بحياتي يومًا بعد يوم بفضل معجبي الذين يلهمونني لافعل 
ما أفمله الآن ويلهموئني لأخلل قوية يوما بعد يوم. ' 

[ليرف: حافظ على قوتك ونع أجل زفمملك, وإذ! ما كنت تمتلكهاء فعافظة هكى 
قوتك من أجل إمداد الآخرين بها. 


١‏ ذيسببر 


عندما تكون مشكلاتك أكبر منك؛ فمن 
المهم أن تطلب المساعدة. 


إننا نشعر أحيانًا بأتنا غارقون في مشكلاتنا حتى النخاع وقد نشعر بالخجل 
منها. قبل أن أبدأ رحلة علاجي من الإدمان وحب إيداء الذات؛ كنت أتوارى 
من أنظار الجميع؛ ومن بينهم نفسي. كنت خائفة من طلب المساعدة وكنت 
أشعر بالخجل الشديد مما كنت أفمل وكنت أعتقد أن ذلك لن ينتهي أبدًا. إذا 
ما كنت أنت أو شخص تعرفه يعائي أية مشكلة؛ فمن الضروري الحصول على 
المساعدة: فقد تنْمَنْ حبائك ل ١‏ 


البرف: لا تتوار عن أنظار نفسك أو الآخرين, وأبحث عن المساعدة. 


11 ويسيبر 


الأمرالجيد في الأمطار, هو أنها تتوقف 
دائما في النهاية. 


فيوري 


لا يمكننا تجنب المواقف العصيبة؛ حيت إنها تطرأ عندما لا نتوقع حدوتها - 
عندما لا نكون على استعداد لمواجهتها؛ ولكن من المهم أن نركن إلى حقيقة 
أنها لايمكنها أن تستمر للأيد. 

للبرن: فى أثناء مواصلة رحلتك في الحياة؛ ذكر نفسك دائما بأن فوتك 
تزداد بقدر ما تواجهه من تحديات. 


7 لأنسبار 





أيها الإنسان؛ عندما تفقد ضحكتك؛ تفقد مكانتك, 


نمر بأوقات نشعر فيها بأنا خاسرون في كل ما نفعله, وقد تشعر بالحزن 
والإحباط والانقسام والكثير من المشاعر الأخرى, ولكن من المهم أن نحافظ 
على روحنا المرحة. فعليك أن تتذكر أن تضحك في مواجهة هذه الأمؤر وإلا 
ستسيطر عليك؛ فالضحك سيساعدك على رؤية النور في عتمة الظلام. إنه 
أكثر قوة مما قد نتخيل. 


البرف: حتى في أكثر لحظاث جياتك إحباطا؛ء حافظ على روحك المرحة 
واستخدمها. 


8 ل(يسببر 


والآن نرحب بالعام الجديد الذي يمتلئ بالكثير من الأمور 
التي لم توجد من قبل. 


- رأينر ماري يلكي 


افض بعض الوقت في تقييم العام الماضي؛ وفكر في الكيفية التي تطورت بها 
وكيف تفيرت: وما ترغب في مواصلة فعله؛ وما أصبحت مستهدًا للتخلي عنه. 
لطالما وجدت أن الأيام الأخيرة من كل عام مفعمة بالطافة واحتمالات التفيير؛ 
بحيث يكون أفضل ما تفمله هو الجلوس والتفكير. 


يرن ضع قائمة بكل ما حققته خلال العام. 






1/1/1 


ما 1 1 01 


أ 22 


كل صباح؛ أبدأ 7 بالتأمل. فهذا ي يمنحني الوضوح والقوة أعيش 
اموا لك 
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